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বেঙ্গল মেডিক্যাল ইনিস্টিটিউসনের লেকচারার, 
কলিকাতা যামিনীভূষণ অষ্টাক্গআয়ুর্ববদ কলেজ ও বৈগ্যশাস্ত্রপীঠের 
ভূতপুর্বব অধ্যাপক, “আয়ুবিবজ্ঞান সম্মিলনী” পত্রিকার সম্পাদক, 
“পারিবারিক চিকিৎসা,” “বাগল) দেশের গাছ পাল,” 
“নেশা”, “সরল খ্বাস্থ্যনিজ্ঞান” প্রভৃতি 
গ্রন্থ প্রণেতা 


কবিরাজ শ্রীইন্দুভূষণ সেন আয়ুর্বেদশাস্ত্ী 


ভিষগ্রত্থ, এল্‌ এ, এম্‌* এস্‌ প্রণীত। 


*( পঞ্চম-সংস্করণ ) 


মূল্য «* আন! 


প্রকাঁশক-_প্রীদিগিজ্দনাথ কাব্য-ব্াাকরণ-জ্যোতিস্তাথ 
“তনাল্পোগায ন্িনিশ্ফেজভন্ন” 


১৯১নং ব্ছুবাজা 1 ট্রাট, কলিকাতা 
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প্রিপ্টার-_-জীমুগেন্্রনাথ কোঙ,, 


ভস্মাস্ণহ্হল্ল ব্রেন 
১২নং গৌরমোহন মুখাজ্জী স্্রীট 
কলিকাতা 


উৎসর্গ পত্র 


শি 0৪ 
নিষ্ঠাবান্‌ সাহিত্য-সেবক 
৩ 
সাহিত্য-বদ্ধু 
যুক্ত বিজয়গোপাল গঙ্গোপাধ্যাস্ 
করকমলেখু-- 
শুণমুগ্ধ- 


ইন্দু 


ভূমিকা 


1 মহামহোপাধ্যায় কবিরাজ শ্রীযুক্ত গণনাথ সেন-সরম্বতী 
এম-এ, এল্-এম-এস্‌ মহোদয় লিখিত ] 


বাঙ্গালীর খাছ্য-সমস্য। যে কি গক্ুতর ব্যাপার) তাহ] ধাঙারা এবিহয়ে 
অভিজ্ঞ, তাহারাই জানেন। উপধুক্ত খাগ্ভেব অন্ভতাদেই আজ বাঙ্গালীর 
এ ভীষণ দুর্দণা। এত বোগ-শোকের মূলেও এই খাছ, পক্ষান্তরে 
ধাহারা ভাল খাগ্ প্রচ পলিমাণে খাইতে পান, তাহারাও ঈি ঙ্রতা 
বশতঃ উপধুন্ত খাগ্ধ খান না। ৩!ই আঙ্গ ভোট খড় সকল বাঙ্গাপীই 
কুগ্ন। 

কবিরাঞ্গ গ্ানান্‌ হন্দুভূধণ সেন এই ক্ষুদ্র পুস্তকখানিতে খাগ্ঘ-সন্বন্ধে 
আয়ুর্বেদের মতি ভাহা বুগাইবাল চেইা কাবরাছেন এবং সঙ্গেসঙ্গে 
ডাক্তারী মত দেখাইদ্নাছেন। এইরূপ তুলান।শ্রক জ্ঞানশিস্তারের 
বিশেষ প্রয়োঙ্ন আছে। রোগে পথাপথ্য নির্ণয় সন্বদ্ধে আত্রন্বেদের 
গৌরব ন্ুপ্রমিদ্ধ । অন্যদিকে ম্বাস্থারক্ষার জন্য দিনচগ্যা, খতুচর্ধ্যা 
প্রভৃতি আয়ুবেরদে যেরূপ আছে, অন্তএ যেরূপ দেখ যার না। হয়তো 
বর্তমান সময়ে সাপারণ লোপের নি+ও « সন্শ কা নৃতন বোদ হইবে। 
কিন্ত আমাদের পুববপুরুষেরা এ মঞ্ল মাশিয়া চপতেন বলিয়াই সুস্থ 
শরীরে দীর্ঘজীলী হইতেন। 





শরীরের শুদুঢ় গঠন ও রক্ষণেন জন্য জান্তন আহার এখ্টান্ত আন্ত 
মৎসঃ মাংস, ডি ও দুগ্ধ এসকলই জান্তর খাদ্ক, ভল্গধ্যে ছু্ধ হা মিৰ 


%/৯ ৃ ভূমিকা 


বলিয়া ধরা হয়। ধাহার। বিধব] ব] সন্নাসী, তাহারাও দুগ্ধ পান করেন। 
একটা কথা আছে-_“ছুধে মাছে বাঙ্গালীর শরীর'__সেই ছুধের ও মাছের 
অভাবে ধশী-দরিদ্র-সকলেই এখন রোগের জ্বালায় বিব্রত । সেই 
ছুধ-মাছ পুনরায় সুলত না হইলে, বাঙ্গালীর স্বাস্থা অক্ষুপ্ন থাকিবে না। 
আর প্রচুর দুধ-মাছের প্রয়োজশীয্বতাও বা বুঝেন কয়জন ? 

এইসকল তত্ব বুঝাইবার ভন্ঠ দ্ব্গীয় ভাঃ ইন্দুমাধব মল্লিক, 
রায় বাহাছুর ডাঃ চুণীলাল বসু প্রভৃতি ধাহারা অগ্রণী হইয়া দেশের 
লোককে থাদাতত্ব বুঝাইতে চেষ্টা করিয়াছেন, তাহার সকলেই 
ধন্যবাদের পাত্র, আর আজ আমুর্ধেদের দিক দিয়া কিছু কিছু খাদাতত্ব 
বুঝাইবার চেষ্টার জন্যও শ্রামান ইন্দৃভূষণের উদ্যম প্রশংসনীয়,__ 
সন্দেহ নাই । 


এপ্রথস্সন্াবেল নিবেদন 


“বাঙ্গালীর খাদ্যের” প্রথমাংশ “আয়ুর্িজ্ঞান” নামক মাসিকপত্রে 
*খাদ্যদ্রব্যের গুণাগুণ” নামে ধারাবাহিকরূপে বাহির হইয়াছিল । তখন 
অনেকে উহ] পুস্তকাকারে বাহির করিধার জন্য অনুরোধ করিয়া- 
ছিলেন। উহা পুস্তকাকারে বাহির করিবার পুর্বে স্ুুপ্রসিদ্ধ রসায়ন- 
তত্ববিদূ রায়বাহাছুর ডাঃ শ্রীযুত চুণীলাল বস্থু মহোদয়কে পুস্তকখানি 
দেখিয়া দিবার জন্য পাঠাইয়া দ্রিই। তিনি অনুগ্রহ করিয়া এই পুস্তটকর 
অধিকাংশ পড়িয়া আবশ্তঠকমত পরিবর্তন করিয়া দিয়া আমাকে 
লিখিয়াছেন_-“আপনার পুস্তক পাঠে লোক উপরূত হইবে |” তাহার 
এই শ্রম-শ্বীকার ও উৎসাহদানের জন্য আমি চিরকৃতজ্ঞ। এইস্থানে 
আর একটি বিষয় উল্লেখ করিতেছি যে, এই পুস্তকের খাদ্য বিশ্লেষণের 
যে “চার্ট»-সমুহ প্রদত্ত হইয়াছে, তাহাও তাহার প্রসিদ্ধ *থাদ্য 
পুস্তক হইতে গ্রহণ করির়াছি। 

[মদীয় আচার্য্য মহামহোপাধ্যায় কবিরাজ শ্রীযুক্ত গণনাথ সেন-সরম্বতী 
মহোদয় একটি “ভূমিকা? লিখিয়া দিয়া এই পুস্তকের গৌরববর্ধন 
করিয়াছেন। এজন্য তাহাকে আমার তক্তি-প্রণতি জ্ঞাপন করিতেছি । 
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“ ১ল] জানুয়ারী, ১৯২৮ ্ 
আরোগ্য-নিকেতন শীঞ্গনদুভূষণ সেন 
্ামবাজার) কলিকাতা 


&/ 


১৪শ অধ্যায়-- 

পরিপাক-প্রণালী-/জিহ্ব। 9 দত্তের কাধ্য-লালারসের প্রয়ো- 
জনীয়তা_-পাকস্থলী, গ্রহণী, ক্ষুদ্রান্ত্র ও বৃহদন্ত্রের কার্য্য__ 
পরিপাকেত্ সময়. ০, ৯৩-:৯৬, 

১৫শ অধ্যায় 

কতিপয় সাধাৰণ রোগে পথ্যবিধি--অজীর্ণ' অর্শ, কোষ্ঠবদ্ধতা, 
কুখভা, নাও, বছমুত্র, মেব্রবৃদ্ি, রক্তহীনতা, ইাপানী। ৯৭--১৯৪' 

১৬শ অধ্যায়__ 

কয়েকটি বিশেষঅনস্থায় খাছ্ের তারতম্য-_গর্ভাবস্থায় ও 
স্তন্যদান কালে শারীরিক পরিশ্রমে-মান্সিকপরিশমে 
- প্রোচপয়পে ও বাদ্ধক্যে। ২০ত১১৫-২২২ 

১৭শ অধ্যায় 

ধাতুভেদে থাদোব ভার ভন্য-বাুঃ পিত ও কফ--বানুপ্রধান। 
[পন্তপ্রধান ও কফগধান ধাতু_ক্িন্ন ধাতুভে উপবোগী ও 


অনুপযোগী খাছ্য | ১১১ ১২২-১২৯ 
১৮শ অধ্যায় -- 
থতু চ্যা গ্রীষ্ম।_বর্ধাঃ- শরৎ হেমন্ত”শীত ও নসম্ত চর্যা_ 
সাধারণ মন্তন্য। ্‌ 2... ১০ ৯২৯-১৩৩, 
১৯শ অধ্যায় -- 
কতিপর পথয প্রস্তত-বিধি। **. ১৩৪---১৩৬ 
২০শ আধায়-- | . 
আম'দের দৈনিক থাগ্যব্যবস্থায় দোষ_ও প্রতীকার ১৩৬--১৪২ 
পরিশিষ্ট (*) - 


বিভিন্ন প্রচলিত খাছযবস্তর রাসায়নিক বিশ্লেষণের তালিকা । ১৪৩--১৫৪ 
শে £ ্ 

পরিশিষ্ট (খ)-- 

বিভিন্ন প্রচলিত খাছ্ছেত্র ভাইটামিন্-নির্দেশক 'তাক্িকা। ১৫৫--১৫৮ 


চলন] 


মরি... 1101 ঠ 





১-_লালাগ্রস্থি; ৩-_অন্ননালী; ৫-_পিত্তস্থলী ; 
৭-যকৃত 5 ৮স্অগ্ন্যাশয় )  »--গ্রহণী ; 
১৩--মলাশয় ; ১৪--মলঘ্বার । 


৬--পাকস্থলী ; 
১০স্বৃহদন্্র ;) ১১-ক্ষুত্রান্ত্র ; 





প্রথম অধ্যায় 


খাদ্যদ্রব্যের প্রয়োজনীয়তা 


খাদ্য দ্রবাই আমাদের শরীর রক্ষার যূল। শারীরিক পুষ্টিসাধন 
এনং শারীরিক কার্ধ্যক্ষমত1 লাভ-_খাছ্য তির হইতে পারে না। আমর। 
থাছারপে যাহা আহাব করিয়া থাকি, তাহাই আমাদের শরীরটিকে 
রক্ষা করির] আসিতেছে শবীরের মধ্যে যে সকল যন্ত্র আছে, তাহার! 
স্বত্ব কাধ্য সাপন কারয়] যখন ক্লান্ত হইয়া পড়ে, তখনই তাহাদিগের 
ক্লান্তি দূর করিবার জন্য যে প্রয়োজন হইয়া থাকে, তাহাই ক্ষুপা-তৃষ্ণারূপে 
আমাদের দেহে প্রকাশ পায় । খাগ্যের প্রয়োজন এই জন্যই ; ফল 
কথা, যথোপযুক্ত পুষ্টিকর প্রব্যসকল খাছ্রূপে গ্রহণ না৷ করিলে, মানবের 
দ্রেহযন্্র বিল হইয়া পড়ে, শারীরিক শক্তিহীনতা এবং স্বাস্থ্যতজ 
তাহারই ফলসমভৃত। 


পাশ্চাত্য-স্বাস্থ্য-তত্ববিদের কথা 


পাশ্চাত্য বৈজ্ঞানিকেরা বলেন, বে সকল দ্রব্য অক্সিজেন কতৃক দগ্ধ 
হইয়। শুররীুরুর পুষ্টিপাধন করে এবং শারীরিক সামর্থ্য আনিয়া দেয়, 


হ বাঙ্গালীর থাগ্ভ 


6 


তাহার নাম খাছ্য। তাহাদের মতে, খাদ্য গ্রহণ করার পরে ভগ্গার 
অর্গানিক প্দার্থ নিশ্বাস বায়ুর অক্সিজেন দ্বারা যে সময় দগ্ধ তইয়া যায় 
সেই সময় শরীবে তাপ উৎপন্ন হইয়া থাকে । এ ভাপই শারীরিক ঞ্িয়া 
সকল সাধন কনিনার উপায়স্বরূপ | জাহাজ এবং রেলগাড়ী গভৃতি 
ভাপ-সাহায্যে ঘেরূপ চলচ্ছক্তি পাইয়া! থাপে খাগ্ভ গ্রহণের পর উহ 
হইতে মানবদেহে উৎপন্্ তাপও সেইরূপ গতিসংসাধক | 

শ(রীরিক ক্ষয়ের কারণ 2-__আমর! প্রতোক কার্যেই শারীঠিক 
ক্ষয় করেতেছি। উদাহরণস্বরূপ বল নাইতে পাবেঃ চিন্তা দ্বার] মাস্তঞ্চের 
কতকগুলি স্নাধুজ!বকো বধ ধ্বংস শা নিস্তেজ হইতে পারে । পদ্বিশ্মেপের 
ফলে, মাংসপেশার গ্রন্থি সকলের কতকগুলি জীবকোষ ধ্বংস হইয়! 
থাকে । চব্বণের ফলে খানিকট। লালা ফাহা নিহত হইল-তাহার দ্বারা 
কতকগুলি জাবকোধেণ ধ্বংস হইয়া থাকে! এইজপে সর্বদাই আমদের 
শারী'রক অপচয় ঘটিতেছে। এই শত খুব কারবার জনাই খাছের 
এ্রয়োজন। নাশাকারণে পর্বদাক আমাদের ঘেগ হইতে কতগুলি 
জীবক্টোঘ যেমন ধ্বংসপ্রাপ্ত ভইচতছে, সেইরূপ উপযুক্ত খা্ধ গ্রহণের 
ফলে নৃতন জীবকোধ পুরাতনের স্থানগুঁলও পুর্ণ করিতেছে-_কাভেই 
আমরা শরীরের কোন অংশের ঘে ক্ষতি হইতেছে_-তাহা মনে ক তে 
পারিনা। এক কথায় শারীরিক ক্ষ'ত পুরণ-_খাগ্যতিন্ন কোনঞ্রমেই 
সব নহে। 

কিরূপ খাগ্ভের প্রয়োজন ? 
তক্ষণ করিলেই শাণাঁরিক ক্ষ/তপুরণের সন্তাবনা নাই। প্রাণীমাত্রেরই 
দেহ নানাপ্রকার ধাতব), উপধাতন ও জৈবিক পদার্থের সমন্বয়ে গঠিত। 
আমর] ঘাহ] আহার কার, তাহ] মুখ-মপ্যস্থ লালারসের সাহায্যে ক্রমে 
ক্রমে পাকস্থলী, যক্ৃৎ এবং অস্ত্রের বিবিধ রস দ্বারা পরিপাক প্রাপ্ত 
হইয়! সমস্ত শরীরে পরিভ্রমণ করে এবং কিয়দংশ রক্তের সহিত মি'লত 





কিন্তু যা তা কতকগুলি দ্রব্য 


প্রথম অধ্যায় ৩ 


হয়। শরীরমধ্যস্থ জীবকোষগুলি € 801109] 00]]5 ) এ রক্ত হইতে 
নিজ নিজ প্রয়োজনানুরূপ পদ্দার্থ গ্রহণ করিয়। লয় এবং যে সকল জীবাণু 
মরিয়া! গিয়াছে বা অক্ষম হইরা পড়িয়াছে, সে গুলিকে পাহির করিয়া 
দেয়। কাজেই মৃত ব অকাধ্যকর জীনকোষের স্থলে নৃতন জীনকোমের 
পরিপুষ্টির জন্য উপযুক্ত খা গ্রহণ কর] একাস্তই কর্তন্য । উপঘুক্ত খাগ্ছা 
গ্রহণ না করিয়।, যদি যা” তা" খাইয়া উদরপুরতি করা যায়ঃ তা] হইলে 
তাহার ফলে কখনই ক্ষয়ের পরিপোষণ হইতে পারে না । মনে রাখিতে 
হইবে, একমাত্র ত!প-উতৎ্পাদন ও ক্য়ানবারণ খর! ব্যতিরেকে খাগ্ের 
উদ্দেশ্ট-_বল-উৎপাদন এবং দেছের বদ্ধিসধন। এইজন্যই খাছ্য-পিচার 


আবশ্তক। 


খাছ সম্বন্ধে সাধারণের ধারণা £--সাধারণে মনে কলেন, অধ্বিক 
থখাইলেই বুঝি শরীরের পুটিসাপন হইল। শেভবা মনে কবেন, মাছ 
মাংস আক খাইলে শাবারিক পুষ্টিসাপন অবস্তন্ভাবী । কাহারও 
কাহারও ধারণা, শাকপক্সী খাইলে শারীবিক উন্নতিসাছের কোন্‌ 
সম্ভাবনাই নাই--এগুলি একেবারেই অসাপু, শরাবপুষ্টির কোন উপা- 
দ্বানই উহাতে নাই। এসকল কিন্তু অতিশত্র ভ্রান্ত ধারণা । পূর্বেবেই 
বলিয়াছি, আম!দের শরীরমধ্যস্থ পম্মশিরত যন্থসকল যখন অবসন্ন হইদা 
পড়ে, তখনই খাছ্ছের প্রয়োজন। মগে নাখিতে হইবে, যদি যন্ত্রপকল 
অবসন্ন না হইয়! থাকে, তাহ হইলে মদ্দি সে সমর খাছ গ্রহণ করা যায়, 
তাহ] হইলে শারীরিক পুষ্টিলাভের পরিবর্তে, শারীরিক ক্ষতিই হইয়া 
থাকে। ততপ্তিন্ন মাংসই হউক, মাছই হউক, দুপ্ধই হউক, ঘৃতই হউক-_ 
যে জাতীয় শারীরিক ক্ষতি হইতেছে, সেই জাতায় দ্রব্যের দ্বারা তাহ! 
পুর্ণ করিতে হইবে । তা” ছাড়া, যে শাকসন্জীর কথা বলা হইল, সেগুলিও 
আমাদের শারীরিক পুষ্টিপাধনের বিশেষ সহায়ক না হইলেও; কতকটা 
যে, সুহাকুরিয়। থাকে; তাহা নিশ্চিত। আসল কথা, কতকগুলি 


৪ বাঙ্গালীর থাছ্ 


'কুপাক দ্রব্য যথেষ্ট পরিমাণে ভোজন করিলেই শরীরের উন্নতি হয় নাঃ 
স্বাস্থ্যুরক্ষা করিতে ভইলে) দ্রেহধারণের উপষেগী খাদ্য নির্বাচন করিয়া 
লইতে হইবে । 


ছিতীয় অধ্যায় 


মবনবদেহের সর্থক্ষপ্ত পরিচয় 


মানবদেহের পদার্থ সমূহ ৪--পুকেউ  বলিয়াছি”_আমাদের 
দেহিক শন্ত্র সকল অনবরত শিজ নিজ কাব্য সম্পন্ন করিয়া ঘন ক্রান্ত 
হইয়া পড়ে, তখনই পারপুষ্টিত জন্ত খাগ্য গ্রহণের প্রয়োজন । এ অবস্থায় 
আমাদের দেহের তিওরকাব সংপাদ জানাও একটু আবশ্যক | দেহতত্ব- 
বিদ্‌ পঃগুতের] হ্থিন কবিরাছেনঃ আমাদেল দেহে প্রতি শত অংশে 
অন্রজান (09500) ) ৭২) আঙ্গার ( (৮7901) ১০০) উদ্‌্জান 
€17১0709শে,) ৯) যবক্ষারজান্‌ (2160667088০ ক্যালপিয়ম ১৩ 
এবং ফস্ফবাস্‌ ১১ ভাগ আছে। ইভ ভিন্ন গন্ধক, লৌহ, সোঁডিয়ম্‌, 
পটাসিয়ম্‌, ক্লোপিণ। ম্যাগনেসিয়ম্‌ ও সিলিকণ? কিছু কিছু আছে। 

মূল পদার্থ ।-__কিন্ত এতগুলি পদার্থ শরীবের মধ্যে পৃথক তাবে 
থাকে না, কেবলমাত্র সামান্য পরিমাণে অন্রঙ্জান, উদ্জান ও যবক্ষার- 
জান-_-রক্ু ও অন্ত্রের মপ্যে নিহভ থাকে । বাকী পদার্থগুলি পরস্পরের 
[মরণ সাহায্ো 121031079০ বা আদিমিশ নামক পদার্থ উৎপন্ন করে, 
ইহাদের দ্বারাই শরীর নির্মিত হয়। এই «আদি. মিশু” ৭৮+৮০স্পিক 


দ্বিতীর অধ্যায় ৫ 


আবার তিন শ্রেণীতে বিভাগ কর] হয়--১ম ঘবক্ষারজানবিশিষ্ট পদার্থ 
সমূহ (2২100862008 01031000600) হয় যবক্ষারজানশৃন্ত জেবিক 
অন্তিম পদার্থ সমূহ ( 23০7-016:9590) এবং ধাতব ৪ উপধাতব পদার্থ 
সমূহ ( 110)0101 )। 

(১৯) যবক্ষ।রজান পদার্থ ঃ--এই যবক্ষারজ।নবিশিষ্ট পদার্থ 
সমূহের মধ্যে অঙ্গার, অন্জান, উদৃক্জান এবং যবক্ষারজান নামক 
করেকটি পদার্থ আছে। গন্ধ+ 9 ফস্ফরাসও বিদ্যমান থাকে । 
এই যবক্ষারঞ্জানাবশিষ্ট পদার্থ সমুহের মধ্যে (ক) এলবুমেন 
(411)0177601) )  (খ) মাইওসিন (0170511) (গে) ফাইব্রিণ 
€( 711)771) ) (ঘ) প্লে।বুলিন (019)0]11) ) (উ) কেজিম ( 0950106 ) 
(চ) মিটসিন (11080109 ) (ছ) জেলাটিন (00180109) (জ) 
ফারমেণ্টস্‌ ( 17010167165 ) (ঝ) বর্ণপ্রদায়ক ও সেরিব্রিণ (00701)009 ) 
নামক কয়েকটি প্রধান। উহারা আমাদের দ্রেহে বহুভাবে নিস্তৃত। 
এই পদার্থ গুলির মধ্যে এলবুমেন--মনুষ্য দেঠের রক্ত ও অন্যান্য দৈহিক 
রসে নিহিত এপং ডিন্বের শ্বেভ অংশের মত বর্ণবিশিষ্ট। মাইও'সন-_ 
মানব দেহের মাংসপেশীর রস। ফাইব্রণ__রক্তের ঘনকারক পদার্থ। 
গ্লোবুলিন-_-মানন দেহের রক্ত ও অন্যাগ্ত স্থানে পাওয়া যায়। 
কেজিন__দুগ্ধের ছানার মত্ত পদার্থ। মিউসিন-_ শ্রেম্সিক পদার্থ । 
জেলাটিন--অস্থি ও গ্রন্থি সকলকে উত্তাপ দ্বারা বিশ্লেষণ করিয়! উৎপন্ন 
হয়। ফারমেণ্ট--পাচকরস সকলের সারাংশ। বণ প্রদার়ক-_রক্ত, 
পিত্ত, মূত্র ও ঘন্ম সকলের বর্ণকারক | সেরিত্রিণ_ ন্নায়ুমগুলের প্রধান 
উপাদান। 

(২) যবক্ষারজান শৃন্ত আদিমিশ্র পদার্থ সমূহ £-_-ইহাদের 
উপাদান তিনটি,_-অঙ্গার, অন্ঙ্জান এবং উদৃজান। এই তিনটির 
_ হিলইইতালা উৎপুনন হইয়া থাকে। শরীরের প্রায় সকল স্থানেই 


৬ বাঙ্গালীর খাদ্য 


তৈলময় পদার্থ নর্ভমান। যবক্ষঃরজানশূন্া আদমিশ্র পদার্থ সমূহে 
অক্তারের পরিমাণ অত্যন্ত বেখী এবং অগ্নজজানের পরমাণ খুনই কম। 
কিন্ত ইহা শরীরের মপ্যে থাকিয়া অমঞজানের সঠিত মিলিত হইলে 
শরীরে উত্তাপ উৎপন্ন কনে এবং তাহাব ফলে শৈত) দুর হন্ন। 
গ্লাইকোজেন অর্থাৎ এক প্রকার শ্বেসার পদার্থও এই না 
আছে ; শরীরের যে স্থানে খুল দ্রুত কার্ধা চলিতেছে, সেই স্থলে উহা 
পাওয়া যায়। উড তইত্ে উৎপন্ন এলং স্তনদ্ুপ্ধ হইতে চু দুই 
প্রকার শর্কণা এবং অস্ণস সমৃ*9 এই পদার্থ গুলিতে পাএয়া ষায়। 

(৩) ধাতব ও উপধাতব পদার্থ 2--যানবদেছে পাওব এবং 
উপধাতন পদার্থের সংখ্যাই অপিক | উরাহবণ শ্বরূপ পল! দাইতে পারে 
জল শখীরেব সকল স্ুপেহ পাওয়া হায়, এমন কি) অতিশর কঠিন 
যন্ত্র--আসথ এবং দন্ুও জলশূন্য নশে। ইহ; ছি সোডিয়ম্‌ ও পটাসিয়ম্‌ 
ক্লোরাইড. শরীৰে। অনেক স্থানেই পাওয়া যায়। মাশপ দেহের অস্থির 
প্রধান উপাদান, ক্যালঠিয়মূ ফসফেট । লৌহও অগ্লজানের সহিত 
পাওয়া বায়। 

নূল ভৌতিক পদ।রগুলির ক্ষয় ও পরিপুরণ £__-এখন সহজেই 
বুঝ! ঘাইনে যে, আমাদের শরীর কতকগুলল তৌতিক পদার্থ দ্বারা গঠিত ॥ 
এ তৌ:তক পদার্থগুলির ক্ষয়ের পরিপুবণের জন্য এঁ জাতীয় খাছ্ের 
প্রয়োজন । সেই জন্যই পুর্বে উল্লেখ করা হইয়াছে যে কতকগুলি যাঃতাঃ 
খাদ্য গ্রহণ করিলেই শারীরিক উন্নতি লান্ের সম্ভাবন]! নাই । আমর। 
দ্রেহতত্ব সংক্ষেপভাবে বুঝাইতে গিয়া যে আ'দমিশ্র পদার্থের বিশ্লেষণ 
করিয়াছি, এ আ'দমিশ্র পদার্থ গুলির যখন যেটির ক্ষয় হয়, তজ্জাতীয় খাগ্ 
গ্রহণের ফলে তাহার পবিপোষণ হইয়া থাকে । স্বাস্থ্যতত্ববিদ পঙ্ডিতগণ 
বলিয়! গিয়!ছেন, স্ুস্থদেহ ব্যক্তি প্রত্যহ ৩*৭ গ্রেণ নাইট্রোজেন এবং 
৪৭** গ্রেণ কার্বন শরীর হইতে বাহির করিয়া ফেলে ' »--০এখ্ট 


দ্বিতীয় অধ্যায় ৭ 


নাইট্রোজেন ও কার্বণ প্রতাহ এত অধিক পরিমীণে বাহির হইয়' 
দাওয়াতে, উহার পুনঃপুষ্টিব জন্য & জাতীর খাছ্যই আমাদ্দিগের প্রত্যহ 
থাওয়া প্রয়োজন । এই প্রয়োজন মনে না রাখিয়া, ধাহারা অন্যরূপ 
থাগ্য গ্রহণ করেন, তাহাদের স্বাস্থ্য কখনই সমুন্রত হইতে পারে না। 


তৃতীয় অধ্যায় 


শরীর ধারণের জন্য কিরূপ খাছ্ছের প্রয়োজন ? 


শরীন রক্ষার উপযোগী খাদক 2--মানবদেহ যেরূপ পদার্থ দ্বার 
গঠিত , তাহ] বিচার করির! পণ্ডিভগণ নিম্নলিখিত পদার্থ সমন্বিত খাগ্য- 
গুলি প্রত্যহ ভোজন কর] কর্তন্য বলিয়া নির্ণয় করিয়াছেন £-- 

১ম। প্রোটিন বা আমি জাতীয় 

২য়। ফ্যাট বাকস্সেহ জাতীয় 

৩য়। কার্ধেবোহাইড্রেটস্‌ বা শালিঞ্জাতীর (শ্বেতসার ও শর্করা) 

৪র্থ। লবণজাতীয় 

৫ম । জল 

আমিষ জাতীয় খাছের প্রয়োজনীয়তা । আমিষ জাতীয় 
খাছ গ্রহণ না করিলে শরীরের পুষ্টি সাধিত হয় না এবং দহণক্রিয়ারও 
ব্যত্যয় ঘটে। ইহার অভাবে শারীরিক তাপ উৎপাদনেও বিদ্ব ঘটিয়া 
থাকে। পুর্বে মানবদেহের ভৌতিক পদার্থগুল বুঝাইধার সময় আমর" 
সে যবক্ষারজানময় ভৌতিক পদার্থের পরিচয় প্রধান করিয়াছি--আমিষ- 
জাতীয় খান্ধ তাহারই অন্তর্গত। যবক্ষারজানময় খাছ্ব__এলবুমেনস্‌ 


৮ বাঙ্গালীর থাছা 


পদদার্থপূর্ণ। বৈজ্ঞানিক ডাক্তারগণ বলেন,__এরূপ খাদ্য গ্রহণের ফঙ্গে 
(১ দেহের শক্তি বা তেজ গ্রকাশিত হয় (২) শারীরিক রস সমূহ 
এই ধনক্ষারজানময় খাছ গ্রহণের ফল (৩) যাল্্িকক্রিয়া পরিচালনার 
ইহ! প্রধান সহায় (8) খাদ যবক্ষারজানময় খাছ্ধ পরিত্যাগ করা যায়ঃ 
তাহ1 হইলে যাঞ্জিক ক্রিয্াও বন্ধ হইয়া! যার। যপক্ষারজানমন্র খাগ্ছের 
দ্বারা-শরীরের মেদ, মাংস ও স্সায়ু প্রভৃতির যে সকল ক্ষয় হইয়া থাকে, 
তাহার পুরণ ও পুনশিশ্াণ ঘটিরা থাকে। কোন কোন বৈজ্ঞানিক 
বলেন, শ্বেলার বা] তেলাক্ত থাদ্য গ্রহণ শরীর ধাবণের পক্ষে উপধে!গী 
হইলেও) যবক্ষারজানের সনায়তা পাইয়াই এ সকল খাছ হইতে তেজ 
উৎপন্ন হয়। এ তেজ দ্বারাই পেশী 9 স্সায়ুদগুলীর কাধ্য হইয়া 
থাকে এবং উহ্হাই উত্।পরূপে পরিণত হয। ফ্ক্সাবজানময় খাছের 
অন্তর্গত এপ্রাটিন্‌ থাগ্ঘ গ্রহণ না কারলে, দে5-তন্ত (15579) এনং রস 
সমৃঠেণও গঠন ও ক্ষতিপূরণ হইতে পারে শা। বাধুহইতে আংক্জেন 
অংশ গ্রহণেরও অতাব হয়| এই প্রোটিড খাদ্যের দ্বারা ফোন কোন 
স্থলে চবিবর গঠন এপং শক্তির (1586155 ) বিকাশ হইয়া থাকে। 
মস্ত, মংন, ছানা, দাল প্রভৃতি খাদ্ধ হইতে এই আমিষ উপাদান 
পাওয়া মায়! 
ফ্যাট বা স্েহজাতীয় খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা --এই জাতীয় 
থাছের দ্বারা-_চর্ধি প্রস্তুত হয় এবং ইহা হইতে তেজ ও শক্তি উৎপন্ন 
হইয়া থাকে। ন্নায়ুমগ্ুলীর পুষ্টিসাধনও ইহাতেই হইয়া থাকে। 
এই জাতীয় খাছোর অভাব হইলে শিশুদিগেরারকেটস্‌ নামক 
পীড়া হইতে পারে । মংস্ত ও মাংসের চর্বি ঘৃত তৈল প্রভৃতি এই 
জাতীয় থাছ্য। 
কার্বেবাহা ইড্রেটস্‌ বা শালি জাতীয় খাদ্যের প্রয়োজনীয়ত। ৷ 
এই থাদ্যগ্রহণের ফলে ও চবি প্রত্তত হয় এবং শারীরিক উত্তাপ ও. ত্জ 


সিসি 


তৃতীয় অধ্যায় ৯ 


জন্মিয়া থাকে । আমরা যে চাউল, গম, আলু, চিনি, এরারূট প্রভৃতি 
খাইয়! থাকি, তাহার! এই জাতীয় খাদ্য । 

লবণ জাতীয় খাদ্যের আবশ্যকতা 8- এই জাতীয় খাদ্যের 
অভাবে 'স্কার্ভি নামক রোগ উপস্থিত হইতে পারে। মুখনিঃস্থত লালা 
ও পাঁকস্থলীনিঃশ্যত রসের পরপাক করিবার ক্রিয়া, এই জাতীয় খাদ্যের 
উপরে নির্ভর করিতেছে । অস্থিগঠন ও পরিপাক কাধ্যের স্রনিধার 
জন্য হাইড্রোক্রোরিক এসড. উৎপাদন, শরীরের পুষ্টিসাধন এবং 
শক্তির পরিচালন--এই খাদ্য গ্রহণ না করিলে হইতে পারে না। 
আমর] যে ঈবণ থাইয়। থাকি, তাহা ভিন্ন-শাকসক্জি ও ফল মূলের মধ্যস্থ 
ফসফেট অধ লাইম পটাস্, সোডা ৪ মাংসস্থিত গন্ধক &ভূতি এই 
জাতীয়। 

জলের আবশ্যকত। 2--জলের অভাবে পরিপাক ক্রিয়া এবং 
পোষণ কাঁধ্য সম্যকৃরূপে স!ধিত হইতে পারে না, মাংসপেশী সকল এবং 
ন্নায়ুমণ্ডলী তেগ্গেহীন হইয়া পড়ে, শরীর শুকাইয়! যায় এবং ক্লান্ত 
হইয়! পড়ে। জল গ্রহণের ফলে রক্ত তরল থাকে । জল গ্রহণ না 
করিলে রক্ত গাঢ় হওয়ায়, শগীরমধ্যস্থ দুষিত পদার্থ সকল বাঠির হইতে 
পারে ন।, কাজেই নানারূপ রোগগ্রস্ত হইতে হয়। জল গ্রহণের ফলে, 
ঘর ও মুত্রাদিক্ূপে শরীরের ক্ষয়প্রাপ্ত ও দুষিত অংশ সমস্ত বাহির ভইয়। 
যায়। আমর] যে জল পান করিয়া থাকি, তাহা ভিন্ন সকল খাদ্যেই 
অল্পনিস্তর পরিমাণে জল মিশ্রিত থাকে । 

ভাঁইটামিন ব! খাদ্য প্রাণ ?--উপরে খাদ্যের যে সকল উপা" 
দ্[নের কথা বলা হইল. তত়িন্ন শরীর রক্ষার জন্য আরও কয়েক 
জাতীয় উপাদান নিতান্ত প্রয়োজন। সে উপাদ্ানগুলি জীবনীশক্তি- 
বর্ধক ও রোগনিবারক। সেগুলিকে 'ভাইটামিন' বা খাদ্যপ্রাণ” বলে। 
মতল্তা.পক্ষীর ভিন্ব, এবং দুগ্ধ, অস্কুরিত ছোলা! প্রসতিতে এই ভাইটামিন্‌ 


১5 বাঙ্গালীর খা্ 


যথেষ্ট আছে। নিজ্ঞানবিদৃপ্ডিতগণ বলেন,__ভাইটাঁমিনের অভাব ঘটিলে 
বেরিবেরি, স্কার্ভি এবং রিকেট স্‌ নামক পীড়া উৎপন্ন হইতে পারে। 
রন্ধনের সময় আমাদের অনেক খাদ্য হইতেই কাইটামিন্‌ নষ্ট হইয়া 
যায়। চাউল ছ্াটিয়া লওয়ার জন্যও উহ] হইতে এই ভাইটামিন্‌ নষ্ট 
হইয়! থাকে । তাদের মতে মাজা পরিষ্কার ধবধবে চাউল অপেক্ষা 
মোটা আমাজ] চাউলে ভাইটামিন্‌ অপিক থাকায়, উহ] শরীব পুষ্টির 
বেশী সাহায্যকারী | তাইটামিন্‌ সম্বন্ধে পরে আলোচ্তি হইবে । 


চতুর্থ অধ্যায় 
আমাদের নিত্য ব্যবহার্য খাদ্য 


চাউল ।--আমর যে সফল থাছ্য খাইয়া জীবন ধারণ করি, 
তাহার মধ্যে চাউলই সর্বপ্রধান। গুধু বাঙলা দেশের কথা নহে, 
পৃথিবীর প্রায় তাবত্প্রদেশের অধিবাসিগণই অল্লাধিক পরিমাণে চাউল 
ব্যবহার করিয়া থাকেন। বাঙ্গালীর পক্ষে ত ইহ] জীবনন্বরূপ বঙগিলেও 
অতুযুক্তি হইবে না। এই চাউল বাঙ্গাল দেশের নানাস্থানে 
জন্মিয়া নানাপ্রকার নাষে অভিহিত হইয় থাকে । তন্মধ্যে পাটনাই, 
বালাম, দেশী, বাকতুলসী, বোন্বাই দাদখানি, চিনিশঙ্কর, ব্রহ্মদেশীয় 
প্রভৃতি উল্লেখযোগ্য । 

কিন্তু বালাম অপেক্ষা দেশী চাউলের অন্ন থাইতে সুস্বাদু বলিয়া 
আমাদের দ্রেশের অধিকাংশ লোকেই দেশী চাউলের অধিক পক্ষপাতী ; 
বোম্বাই প্রদেশের এবং পূর্ববঙ্গের উৎপন্ন চাউল অন্যান্য স্থানের উৎপন্ন 
চাউল অপেক্ষা অধিক সারবান্‌। 


চতুর্থ অধ্যায় ১১ 


নৃতন ও পুরাতন চাঁউল।-__নৃতন চাউল অপেক্ষা পুবাতন 
চাউল সহজপাচ্য এবং অধিক পুষ্টিকর । অন্ততঃ ছয়মাসেব পুরাতন না 
হইলে, সেই চাউল বাবহার করা কর্তন্য নহে । নৃতন চাউল গুরুপাক, 
এজন্য নৃতন চাউল উঠিলে, উহা খাইয়া আমাদের দেশের বহছুসংখ্যক 
লোক এই সময়ে উদরামণে ভূগিয়া থাকে । 


ভাতের ফেন !-_-সাধারণতঃ আমর] ভাতের ফেন গালিয়৷ অন্ন 
খাইয়] থাকি । উতাতে অন্নের সম্পূর্ণ ফল পাওয়া যায় না । কারণ 
একসেব চাউল সিদ্ধ কবিলে প্রায় ঠিন সের মাড় জন্মে। এই তিন সের 
মাড়ে ছুই ছটাকের অধিক শ্বেতসার বাহির হইয়। ধান । এই শ্বেহসারের 
মধ্যে ঘবক্ষাবজানেরও অংশ আছে, ফেন গালিলে ভাহার৪ পরিমাণের 
হাস ভু । কোন্‌ সময় হইতে কাহার কর্তৃক ঘে ভাতের ফেন গালিবার 
এই অনিষ্ঠকর প্রথা আমাদের দেশে গুচলিত হভয়াছে, তাহার তথ্য 
নির্ণয় বর] দুরূহ | আমার্দের দেশেব গরীন লোকদের মধ্যে শুধু ফেন 
খাইবার প্রথাও প্রচলিত আছে দেখিতে পাওয়া মায়) তাহার! আমাদের 
অপেক্ষা! শক্তিশালী ও বলিষ্ঠ । ভাতের ফেন গালিয়! খাওয়ায় আমর! 
যেরূপ দন্ন গ্রহণের সম্যক ফলে বঞ্চিত আছি, সেইরূপ উহার ফলে 
আমরা অর্থেরও অপচয় করিতেছি বলিতে পারা যায় । ছোট ছেলেদের 
পোরের ভাত দিবার প্রথা এখনও আমাদের দেশ হইতে লুণ্ড হয় নাই, 
এই পোরের ভাত প্রস্তত করিতে হইলে ফেন গালিতে হয় না এবং 
পোরের ভাত যাহাদ্িগকে খাওয়ান হয়) তাহ]র! উহার ফলে ফথেস্ট বল 
সঞ্চয় করিয়া থাকে | এখন পোরের ভাতের মত অন্ন প্রস্তুত করবার 
জন্য নানাবিধ 'কুকারের? যে প্রচলন আছে, উহাতে ফেন গালিতে হয় 
না। ফল কথা) এখন আমরা] যে ভাবে ফেন গালিয়া ভাত 
খাইয়া থাকি, তাহার জন্য আমর ভাতের ফল যতটা পাওয়] 
৯০০৩) ৩।২; “পন স্কই না৬ 


১২ বাঙ্গালীর খা 


সিদ্ধ ও আতপ চাউল | __সিদ্ধ চাউল অপেক্ষা আতপ চাঁউল 
অধিক পুটিকর | সিদ্ধ চাউল প্রদ্ঘতৈব সময় বেশী কবিরা ট্রাটিলে 
উহাতে লবণজাতীয় পদার্থ ও ভাইটামিন অতান্ত কম থাঁকয়া যায়। 
কাজেই উহ] পেশী পুষ্টিকর তো! হই শা, তত্তিন্ন বৈজ্ঞানিকেরা স্থিব 
করিয়াছেন, এরূপ চাইলে প্রত্বত অন্ন গ্রহণের ফলে নেরিণেগি লোগ 
উৎপন্ন ভতে পারে । আমাদের দেশে সিদ্ধ চালের অধিক গ্র,লন, 
কিন্তু বাজ্জালার বাহিবে চ্দ্ধ ঢাউলের আদেো গ্রচপলন নাই সেই জন্য 
বাঙ্গালী অপেক্ষা মঞ্চল স্কানের 
বাঙ্গালার বিধপাদিগেব আধকাংশ 


সি 


ই সিদ্ধ চাল ৮1 খাইয়া আতপান্ 
গ্রহণ কনিরা থাকেন, এজনা তাভারা পুরুষ তপেগা আনেকট। 


শিলা [[শিগণই অলিক শক্তিশালা। 
সি 


সুস্থদেহ ও নীকোগ খাকেন। ফল কথা, ভাতের ফেন গালিয়া যেমন 
থাঁওয়। উাঁচত নহে, সেইজণ অন্যান্য দেশে মত ।স” চাউপের পরিবর্তে 
আতপ চাউলের অন্ন গ্রহণ কব! আমাদের কন্তল্য। এসম্বন্বে অনেক 
বৈজ্ঞানিক পণ্ডিত বু আলোচন1 কবিয়াছেন) তথাপি যে কেন এই 
অনিষ্টকব প্রথা আমাদের দেশ হইতে উঠিরা যায় না, বলিতে পারি ন]। 

চাঁউল হইতে প্রস্তৃত নান! প্রকার খাছ ।-- চাউল হইতে শুধু 
ভাত নহে মুড়ি, চিড়া প্রভৃতি নান! প্রশ্কার থাদ্ভই প্রস্তত হইয়া 
থাকে। এগুলি ভাতের অপেক্ষা বেশী সারবান, তাহার কারণ ভাতের 
মত এগুলি হইতে ফেন ালিনার আবশ্তক হয় না, সেইভন্য চাউলের 
সমস্ত অংশই ইহাতে থাকিয়া! যায়। ঘুড়ি, চিড়া প্রভৃ'ত পুষ্টিকর থাগ্ের 
পরিবণ্তে বাণি বিস্কুট প্রভৃতি শিশুদিগকে খাইতে দেওয়া] একাদকে 
যেমন অকারণ ব্যরসাপেক্ষ। অন্যদিকে তেমনি স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অনিষ্ঠকর। 

চাউলের মধ্যে ছানাজাতীয়ঃ মাখন্জাভীয় ও লবণজাতীয় উপাদান 
অল্প পরমাণে বিছ্ধমান আছে, শর্করাঁজাতীয় দ্রব্রোুবু "০০৮... 


চতুর্থ অধ্যায় ১৩ 


'ধিক। চাউলে শর্করাজাতীয় অংশ অধিক বলিয়াই ইহার সহিত 
দ্রালঃ তরকারি, মাছ এবং ছুগ্ধা।দ খাইবার দরকার হয়। 

চখউল সম্বন্ধে ডাক্তারি কথ। ।-_ডাক্তার বেনেট বলেন, অন্নের 
গুণ- ধারক | উদরামন্ন গ্রভৃতি রোগে রোগীকে পুরাতন চাউলের অন্ন 
ব্যনস্থ] করা উচিত। অনেক চিকিৎসকেরই মত ঘে, না্লী-সাগু 
অপেক্ষাও ইহা অল্প সময়ের মধ্যে পরিপাক প্রাপ্ত তয়। ডাক্তারের! 
বলেন, ডেকৃষ্রীন ( [09500 ) এবং সেলিউলোজ ( 06111089 ) নামক 
অপাচ্য পদার্থ চাউলে ২১ প:রমাণ থাকে । 

চাঁউলের প্রকার ভেদে উপাদানের বিশ্রেষণ ।--এখনকার 
পণ্ডিতগণ চাঁউলের প্রকারভেদ করিয়! উহাতে যে সকল উপাদান আছে, 
তাহার যেরূপ পিগ্লেষণ করিয়াছেন, তাহ। পপিশিষ্টরে দ্রষ্টব্য | 

দাল। -চাউলের পরই দালের কথ! বলিতে হয়, কারণ চাউল 
ভইতে প্রস্তত অন্ন গ্রহণের প্রধান উপকরণই আনেক স্থলে দাল। 
এক কথার, চাউলেব শীচেই বাঙ্গালীর থাগ্চের মধো দালের কথা 
উল্লেখ কঠিতে পার যায়। আমদের দেশে যে সকল দাল অধিক 
পরিমাণে বানন্ৃত হইয়া থাকে, তন্মপ্যে মুগ সব্বাপেক্ষা সহজপাচ্য 
মস্থরও মুগের স্তায়ই সজে জীর্ণ হইযঘ্া থাকে । পশ্চিম পঙ্গে এবং 
বাঢ় দেশে কলাইয়ের দালের প্রচলন দেশী, এই কলায়ের দালে শরীরের 
স্ুলত্ব বৃদ্ধি করে। পশ্চিমনক্ষে মন্থুর। যুগ, 'খেঁসারী, মামকলাই, মটর, 
অড়হর প্রভৃতিই নেশী প্রচলিত, কিন্তু ইহাদের মধ্যে খেঁগারির দাল 
ক্রমাগত ব্যবহার করিলে লেখ রিজম (]900057)) নামক 
একপ্রকার বাতব্যাধি উৎপন্ন হইয়া থাকে-ইহা পাশ্চাত্য চিকিৎসক- 
দিগের মত। মন্থর দালে ছাশাজাতীয় উপাদান অধিক নিগ্ভমান। 
মুগের দাল এবং ছোলার দাল অধিক সারবাশ। সর্বাপেক্ষা মুগের 
দস তিল আ্বপথাঞ্। পুকুর্রনঙ্গে মন্থর এবং মটরের প্রচলন বেনী। 


3৪ বাঙ্গালীর থাছ্ 


২৪ পবগণা, কলিকাতা এবং কলিকাতার দ্গিণাঞ্চলে অড়হর ও 
থেগারির প্রচলন বেশ্ী। লকল প্রকার দালই পুষ্টিকর বটে, কিন্তু 
প্রবাতন দাল ব্যনহার করা ক্দাপি কত্তব্য নহে, কারণ দালে 
নাইট্রোক্েনাস্‌ পদার্থ যথেষ্ট আছে, কিন্তু টাটকা না হইলে এই অংশের 
প্রয়োজনায় পরমাণের অল্পতা ঘটিয়া থাকে । 


দাল প্রস্তুতের কথা ।_-খুব ভাল করিয়। সিদ্ধ না করিয়া দ্াল 
আহারু কবা উচিত নহে। উহা এরপতানে সিদ্ধ করিতে হইবে 
যেঃ উচ্তার ৯২ ভাগ সহজে পরিপাক প্রাপ্ত হয়। স্মরণ রাখা] উচিত-_ 
মাছ, মাংস অপেক্ষ1 দাল কম পুষ্টিকর নছে। কিন্তু সুসিদ্ধ না হইলে 
ইহা জীর্ণ হয় না, কাজেই অনিষ্টের আশক্কচ। বশী । মাছ, মাংস, 
দ্বালে ছানা জাতীয় উপাদান আধক, এই অগ্ঠই নিবামিষভোগ্জ। ব্যক্তিগণ 
যথেষ্ট পাঁমাণে দাল খাইলে, মাছ বা মাংভোজর অদেন] কখনই 
সামর্থ/ঙান হইতে পারে ন।। যাভাই হউক, প্রত্যেক বাজালীর 
প্রত্যহ উপযুক্ত পারমাণে সুপিদ্ধ দাল খাওয়া যে উচিত, তৎবিধয়ে 
পন্দেই নাই। 


দালের উপাদানের বিশ্লেষণ 2--কোণ্‌ কোন্‌ দালে আমাদের 
দেহ পোধণের উপযোগী ক কি পরিমাণ উপাদান আছে,তাহ। পরি শিষ্টে 
দ্রষ্টব্য। 

আয়ুর্বেদ দালের গুণ ।-_আয্ুুর্ধেঘে দালের সাধারণ ৭ 
বল] হইয়াছে, ইহ] মধুর-কষায়রসযুক্তঃ কটুবিপাক, কক্ষ, বাতজনক, 
কফপিন্তনাশক, মল ও মুত্রের অবরোধক এবং শ্রী তবীর্য্য। 

মুগ ।-_উপরে যে দাল সব্ন্ধে সাধারণ গুণ-পরিচয় দেওয়' 
হইয়াছে, তত্তি্ন শ্রেণীবিভাগে বলা হইয়াছে--মুগ--মল_ সংগ্রুহক, 
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গ্রঁভৃতি গুণ বিশিষ্ট, কফপিত্তকারক, অল্প বায়ুবর্ধক, চক্ষুর হিতকর ও 
জ্বরনিবারক। শ্ঠাম, হরিত, পী+, শ্বেত ও রক্তনর্ণ ভেদে নান! প্রকার 
মুগ আছে, তন্মধ্যে সুশ্রুত বলেন, হরিদ্বর্ণ মুগই সব্বত্েষ্ঠ। 

মাঘকলাই।_-নিঞ্চ কচিকারক, বায়ুনাশক, তৃপ্তিকর, বলকারক 
মলমৃত্রনিঃসারক, মেদোজনক, পিত্ুবর্ধক এবং ইহা অর্শবলি, অর্দিতশ্বাস 
ও পরিণাম শূল নাশক । 

মটর ।-_ মলসংগ্রাহক, লঘু. বাতকর এবং ইহা কফ, পিস্ত, 
রক্তদোষ প্রভৃতি নিবারক | 

অডহর | লঘু, মলস“গ্রাহক, বায়ুজনক, বর্ণপ্রসাদদক এবং পিত্ত, 
কফ ও রক্তহুষ্টি ন।শক। 

ছেল] ।-_ইহা লঘু কিন্তু বাতজনক | ইহ] পিত্ত, হুক্তদোষ্ব ও বফ 
নাশক । 

খেঁসারি ।_ ইহ! অতীন কুক্ষ, কফপিত্ত নাশক, রুচিকারক, 
মলসংগ্রাক। 

দালের প্রকার ভেদে অন্য দ্রব্য ।-দাল যেরূপ ভাবে 
সাধারণতঃ রন্ধন কর| হয়, ততিম্ন ধোকা, বড়ী, পাঁপর, কচুরী 
ডালপুরী, পিঠা, সরুচাকৃলি এবং বেশমের প্রস্তত নানাগ্রকার সামগ্রী 
প্রস্তত হইয়া থাকে । মুখের লাড়১ জিলিপি, বৌদে, দরবেশ) মিঠাই 
প্রভৃতিও প্রস্তত হইয়া থাকে। এ সকল থাগ্চ অতিশয় 
রুচিকারক, অথচ এ গুলির দ্বারা দাল তক্ষণের কাধ্যও সিদ্ধ হইর়। 
থাকে। 

খিচুড়ি ।_ চাউল ও দাল মিশাইয়া যে খিচুড়ি প্রস্থত করা 
হয়-_তাহাও অতিশয় পুষ্টিকর । এই খিচুড়ি প্রস্তুত করিলে চাউলের 
সারভাগ আদে নষ্ট হয় না বলিয়া ইহা বলবর্ধনের কার্য বেশী করিয়া 
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থাকে। তবে খিচুড়ি অধিক মসলা এবং ঘৃত দিয়া প্রস্তুত করিলে 
গুকুপাক হয বলিয্বা, অনেকে বলেন, ইহার প্রচন বেশী হওয়া কর্তব্য 
নহে, কিন্ত ইহা ঠিক নহে, খিচুড়ি প্রস্তুত করিণার সময় বেশী মসলা! 
এবং ঘৃত ন! দিয় প্রস্তুত করিলে উহা] কখনই ছুষ্পাচ্য হয় না এবং 
শরীর পুষ্টির বেশী সাহায্য করিয়া] থাকে । ভাতের ফেন ফেলিয়া 
দেওয়ায় চাউলের সারন্রাগ নষ্ট ভইয়া যায়, এজন্য আমাদের শরীর পুষ্টির 
সম্পূর্ণ সা্াদ্য করে না, কিন্তু খিচুড়িতে সারভাগ নষ্ট হয় না বলিয়। 
ইহ শবীর পুষ্টির বিশেষ সাহায্য কর] খাকে_ইহা সকলেই মনে 
রাখিয়া, খিচুড়ির প্র)লন বেশী করা] উাচ৩ত। আযর্ধেদে থিচুড়ির নাম 
কুশরা। এহ্‌ কুশরা সথন্ধে শাস্ত্র বলিয়াছেন। 


কৃশর। শুত্র'ল। বল্যা গুরুঃ ।গদুকফ পদ । 


হুক্জর! বুদ্ধি'বষ্টস্তা মলমূত্রকপী 5] ॥ 


ব্লকারক, গুরুপাক। পিতকফ বর্ধক, ছুষ্পাচ্য, নুদ্ধিপ্রদদ ও 
মলমৃত্র গ্রবন্তক | 

গম বা গৌধুম 1বাজলা দেশে যেমন চাউলের প্রচলন 
ভতধিক, উত্তরপশ্চিম প্রদেশ এবং শুধু উত্তর পশ্চিম প্রদেশ কেন, 
পৃথিবীর প্রায় অধিকাংশ স্থানেই সেইরূপ গোধুমের প্রচলন অধিক। 
এই গোধুম হইতে আটা এবং ময়দা প্রস্তুত হয়। পৃথিবীর তাবৎ 
প্রদেশেই ইহার সমাদর সেশী। সহরেব বাঙ্গালীরাও ইহ! একবেল! 
ব্যবহার করিয়! থাকেন। একবেলা ভাতের পরিবর্তে আটা ব্যবহার 
করাই সমীচীন 

গোধুমের প্রকার ভেদ ।--ছুধে” গগঙ্গাজলি” ও “জামালি” 
এই তিন প্রকার গোধুমের প্রচলন দেখিতে পাওয়া যায়। এই তিন 
প্রকার গোধুম 'হইতে যে ময়দ] প্রস্থত হয়ং তাহার মধ্যে “ছুধে” ও 
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“গঞ্গজলি” হইতে প্রস্তত ময়দার বর্ণ শ্বেত এবং “জামালি” হইতে 
প্রস্তত ময়দা কিঞ্চিৎ মলিন । 


আটা ও সি ৪--গোধুম হইতে আটা এবং স্থজিও প্রস্তত 
হইয়া থাকে । ময়দা এবং আট1 অপেক্ষ। সুজি সহজে জীর্ণ হয়, এই 
বন্য বোগীদিগের পশ্যে অনেক স্থলে সুজির ব্যবস্থা করা হয। ইহা 
ময়দা বা আটা অপেক্ষা অধিক পুষ্টিকর। ইহার কারণ, স্ুজিতে 
আমিষ বা ছানাজাতীয় পদার্থ অধিক পরিমাণে বিদ্যমান । ময়দা 
ও আটার মধ্যে ভূষি থাকায় উহ] দ্বারা কোষ্টশুদ্ধি হয়ঃ কিন্তু ধাতায় 
ভাজ আটায় কলের ময়দা অপেক্ষা আমিষ, শ্নেহে এবং লবণ জাতীয় 
উপাধান বেশী, এজন্য ময়দা অপেক্ষা ইহ] বলকর। ময়দা অপেক্ষা 
আটার প্রচলন অধিক হইলে দেশের মঙগল। 


ময়দায় ভেজাল 2-_খাগ্ভ যেমন আমাদের শরীরপুষ্টির সাহাধ্য 
করিয়। থাকে, সেইরূপ খাগ্যে যধি ভেঞাল থাকে, তাহা হইলে তদ্বার। 
শারীরিক উন্নতি অপেক্ষ। শাবীরিক ক্ষতির সম্ভাবনাহ অধিক । 
অন্যান দ্রব্যের মত মদাতেও যথেষ্ট ভেজাল চলিয়া থাকে । চাউলের 
গুড়! মরদার সর্ব প্রধান ভেজাল। চাউলের দর যদি সম্ত। থাকে এবং 
গমের দর বেশী হয়, তাহা! হইলে অনেক দুষ্ট ব্যবসায়ী ময়দার সহিত 
চাউলের গুড়া মিশাইয়! থাকে, তঙিন্ন ফটকিরির গুণ্ডা ইহার 
সহিত মিশান হয়। ফট.কিরির গু'ড়। মিশাইলে ময়দ] ধব্ধবে_ সাদা 
হইয়। খ/কে, এজন্য অনেক ক্রেতা মনে করেন, এই ময়দ। অতি উত্তম 
কিপ্ত এরূপ ভেজাল ময়দ। ব্যবহার করিলে অজীর্ণ, অন্ন, এবং আমাশর 


রোগকে ডাকিয়া আন হয়। শুনিয়াছি, একপ্রকার পাথরের গুড়া 
নাকি আজকাল ময়দার সহিত ছষ্ট ব্যবসায়ীর! মিশাইয়।! থাকে। 


আমাদের দেশ যে এত অজীর্ণপ্রবণ) বোধ হয় তাহার কারণ ইহাই ! 
এ গারএটি 
২ 
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যব হইতে ময়দা]! 2-যবাদি শস্য হইতেও ময়দা প্রস্তুত হয় 
কিন্তু উহা ময়দার শ্যায় মুখরোচক শহে। ফলতঃ গমেব ময়দার এ্রচপনই 
অপিক এসং ইহ] সবশ্রেষ্ট | 
াউল অপে্খাহই ময়দায় নাইট্যোজেন বেশী এবং কার্বণ অল্প। 
বাতায় ভাঙ্গা আতা যে ভূষ গাণে তাহ|। ছৃষ্পাচ্য এবং তাহার 
নীচের অংশ নাইট্রোজেনাস পণ! পুর্ণ এবং পুষ্টিজনক | বহুনুত্র বা 
ডার়াবিটীসের রোগা।দগকে যে ধাঠায় ভাঙ্গা আটার ব্যবস্থা দেওর়] 
হয়, ইহাই তাহার কাবণ। 

আরুবেধদে গোধুম 2-আয়ুঘেদেব মতে গোধুম মধুর রসবুভ্ত। 
বাদু এলং পিভনাশক। গুঞপাক, কফছনকঃ শুঞ্েপ্রদ্ বলকর) ভিদ্ধ, 
ভগ্রসংখোজঞ, সারক। দেহেব দুটও] সম্পাদক) বথপ্রসাদক এবং কটিকর 
গ্রহ।ত গুণ বিশিষ্ট ।+ 

গোধূম হইতে প্রস্তত ড্রবোন্ধ পাসায়নিক বিশ্লেষণ ৪ 

গোধুম হইতে এ্রস্তভ ময়) আট) সাজ এবং যাতায় ভাজ! আটার 
যে নকল পদাথথ থাকে, বাসায়ানক পগুতগণ তাহার যে বিশ্লেষণ 
করিয়াছেন, তাহা পারশষ্টে প্রদত্ত হহল। 

রুটি ও লুচি £_ ময়! ও আটা] হইতে কুটি ও লুচি প্রস্তত হয়। 
লুচিতে ঘৃতের পরিমাণ অধিক থাকে এলিয়া শ্বেতসার জীর্ণ কণিবার 
জনা যে প্রচুর লালাবসের আবশ্তক, সেই রসের খাধ্য সম্পূর্ণরূপে সিদ্ধ 
হয় না। সাধারণ কুটিতে প্রায় ১৫ হইতে ১৮ ভাগ জল থাকে বাঁলয়! 
লুচি অপেক্ষা রুটি সহজে জীর্ণ হয়। সাধারণতঃ সিদ্ধ করিয়া ময়” বা 
আটা হইতে কুটি প্রস্তত করা ভর না, বিল্তু সিদ্ধ করিয়া হইলে উপকার 


* গোধূমে! মধুরঃ শীতো বাতপিতুহরে! অরুঃ। 
ক্শুত্রপ্রদে। বল্যঃ শ্রিদ্ধঃ সন্ধানকৃতৎ সগঃ ॥ 
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বেশী। যদ সিদ্ধ করিয়! না লওয়! হয়, তাহ] হইলে ময়দা পা আটা 
মাখিয়া এদং বেশ করিয়া ঠেোনয়া একটি তাল করিয়া ষদি অস্ত্তঃ 
৬।৭ ঘণ্ট। কাল রাখিয়া দে€য়া যায় এসং তাহার পবে এ তাঁপটিকে 
আবার বেশ করিয়। ঠেসিয়। কুটি প্রস্তত করিয়া সেকিঝা লও হয়, তাহ 
হইলে উহ] অতি সহভপাচ্য হইয়া থাকে । ফাহাদের পক্ষে বটি হজম 
করিতে কষ্ট হগ তাহা এই প্রথা অবলম্বন কাঁধলে অধক উপধার 
পাইলেন | 

পাউরুটি £--পাউকুটিন অধিক আদ। পাশ্চাত্য ভূখণ্ডে । 
আমাদের দেশেও ইভান আরণ এখন খা বাড়িথা উঠিয়াছে। এই 
পাউকুটি প্যপহঠার করিবার সময় আগ্ডনে সেকির] ল্য উচিত। উহা 
সহপাঠ । আজকাল সাদর ময়দাৰ পারঞ্চার পাউকুটিব পারসর্তে 
লাল আটার পাঁউরুটিও কোথাও কোপাও পাওয়া যাইতেছে । বল] 
বাহুল্য, শেষোল্ত প্রপারই পাঞ্চহিমানে বেশী মূলাবান্‌। 

স্থৃজির রুটি ই পৃবেবহ বয়! ছ.-. সিদ্ধ কর| আটার কুটি সভজ- 
পাট্য। সাধারণতঃ ময়দা বা] অ।ট। 'সক্গ করিঞা কুটি এস্তত করার প্রথা 
বড় একট] .দখা যার না, কল সাল কটি গুদ্তত করিতে হইলে “ থে 
জলে সিদ্ধ খরিরা তানার পনে কুটি প্রপ্তত করা হ”৮-এইহ জন্থই সুজির 
রুটি সহজে জীর্ণ হইয় থাকে । যাগাদের পঙ্ছে ময়দা বা আটার কুটি 
তালরূপ স্গার্ণ হয় না, তাহাদের পক্ষে সুজির রুটি ব্যবহার কর] 
কত্তব্য। 

বালি £_বালি বলির! যে দ্র্য অধুনা আমাদের দেশে সমধিকহাবে 
প্রচলিত হইয়াছে, ইহা যন হইতে প্রস্তত। যবের ছাতু আবাদের 
দেশে বহুকাল হইতে প্রচলিত জাছে। আঘুর্বেদশাস্ত্রের মতে ইহ] 
মেধাজনক, অগ্নিবর্ধক ও বলকারক প্রভৃতি গুণ বিশিষ্ট । বেজ্ঞানিকগণ 
স্থির করিয়াছেন, তাত অপেক্ষ] ইহাতে নাইট্রোজেন এবং ছুম্পাচ্য পদ্ঘ 


২ বাঙ্গালীর খাছ 


অধিক। সাধারণতঃ বাপি ধেভাবে প্রস্তুত করা হয় তভিন্র বালি 
হইতে রুটিও প্রস্তত হইতে পারে, তনে ইহা ময়দার ন্ায় খাইতে সেরূপ 
মুখরোচক নহে। 


পঞ্চম অধ্যায় 


ছু্ধকে আয়ুব্দেদ অমৃত নাপরঃ বলা শ্ইরাছে; বাস্তপিক 
হই] অযূতম্বকূপ | মাতৃজঠন হইতে ভূমিষ্ঠ ১৪ঘার পরে? এই দুগ্ধ 
দ্বাবাই শিশুব জীবন ধারণ হইরা থাকে। আঃববদ এই জন্য ইহার 
আর একটি নাম দিঘ্নাছেন “পালজ|!ন”"। ঘৃত, ছানা, শাণন, ক্ষীর 
দ্রধি, ঘোল প্রভৃতি আমরা যত প্রচার পুটিকর খাছ খাইয়। থাকি 
তাহার সকলগুপই দুগ্ধ তইঠে প্রস্তুত হইয়া থাকে । এক কথায়, দুগ্চে 
সকল জাতীয় খাছাই ব্তমান থাকায় শনীর-পুষ্টর পক্ষে ইহা যে বিশেষ 
পহায়ক, সে পিষয়ে মতদ্বৈধ নাই। 

দুগ্ধ সম্বন্ধে বৈজ্ঞানিক মত £-দুগ্ষেৰ এত গুণ থাকা সত্বেও, 
বৈজ্ঞানিক পঙ্িতগণ ছ্ির করিয়াছেন ঘে, শিখ ব্যাতপেকে। বয়স্কদিগের 
পক্ষে কেবলঘাত্র ছৃগ্ধপ্ার] শবীবের পোষণকার্ধ্য সম্পূর্ণ হইতে পারে না; 
কারণ, প্রাপ্তবয়স্কদগের পর্গে শ্রীবসাধনের ভশ্ত খাছ্যসমুহে যেষে 
উপাদান ষে বে অনুপাতে থাকা প্রয়োছন, দুক্ধে তাহার সমস্ত নাই।, 
বৈজ্ঞানিক পণ্ডিতের বলেন, প্রাপ্তবয়স্কদিগের পক্ষে কেবলমাত্র দুগ্ধ 
পান করিলে, দশ ভাগ জলের সহিত পরিত্যক্ত হয় এবং নব্বই ভাগ 


পঞ্চম অধ্যায় ২১ 


শরীরে শোধিত হইয়া! থাকে । আর যদি কেবলমাত্র দুগ্ধ পান না 
করির়] অন্য খাদ্যের সহিত ইহা সেবন করা যায়, তাহ] হইলে সহজে 
পরিপাক হয় এবং ইহার অধিক পরিমাণ সারভাগই শরীরে শোষিত 
হইয়া থাকে। প্রকৃত গরথা, ছুপ্ধ_ বালক, যুবা, বৃদ্ধ সকলের পক্ষেই 
হিতকর, কিন্ত শিশুদিগের পক্ষেই কেপল মাত্র দুগ্ধ পান করিয়া বদ্ধন ও 
পোষণ কার্ধ্য নিপ্বাহিত হইতে পাবে । 

ছুপ্ধের প্রকার ভেদ 2-_ আতধ্বর্বেদে নানাপ্রকার ছুগ্ধের গুণাগ্ত৭ণ 
লিখিত আছে। তন্মধ্যে গব্যছুপ্ধ।  ছাগীছৃপ্ধ। মেবীছু্দ। মঠিযী 
হুগ্ধ এবং গর্দহীর হুগ্ধের প্রচলনই দেখিতে পাওয়া যায়। শ্তনছুগ্ধ 
শিশুদিগের পক্ষে অমৃততুল্য | গর্দভীর ছুগ্ধ স্তনদুগ্ধের অভানে উত্তম 
কাধ্য করে। অনশিষ্ট দুপ্ধগুলিও শনীরপোষণের পিশেষ সহায়তা 
করিয়! থাকে । শিশুদিগের পক্ষে স্তনছ্গ্ধের অভাব হইলে, কেবল 
গর্দভীর দুগ্ধ কেন, গব্যছুগ্ধ এবং ছাগার ছুপ্ধও হিতকর। কিন্তু এ সকল 
ছুগ্ধ ব্যবহার করিলার সময় কেবল মাত্র দুগ্ধ সিদ্ধ না করিয়া, হুপ্ধ যতট? 
ততটা জল মিশাইর়া সিদ্ধ করিয়া, একটু !মছরি মিশাইয়া, পান করান 
হিতকর। শিশু য্দ ৬ মাসের বাত্দু্ধ বয়সের হয়। তাহ! হইলে 
অদ্ধেক জল ও অর্ধেক দুধ না লইয়া ছুধের সহিত সামান্য পরিমাণে 
জল মিশাইয়া লয়া কর্তব্য। 

দুগ্ধে ভেজাল ঃ-র্খাটি দুধ এখন একরূপ ছুলত হইয়াছে। 
গোয়ালার ছুপে যেরূপ কল ঢালিয়! থাকে, তাহাতে ছুপ্ধ পানের 
উপকারিতা তো দৃবের কথা, অনেক স্থলে এ জল দৃষিত থাকায়, ছুধ 
পানের ফলে শরীবে নানাপ্রকার রোগ উপস্থিত হইয়া থাকে। 
মাখন তোলা ছধ এবং বাছুব মরিয়া গেলে ফুকা দিয়া যে ছুধ দোহন 
করিয়। ল৪য়া হয়, তাহ] বিশেষ অনিষ্টকারী। বৈজ্ঞানিক পগ্ডিত- 
দিগের মতে বিশুদ্ধ গাভীর দু্ধের আপেক্ষিক গুরুত্ব ১২৬ হইতে 


২২ বাঙ্গালীর খাছ্ 


১০৩৫ | একনেব গাশীর ছৃপে মোটামুটি আড়াই কীচ্চ। ছানা, ৩ কীচ্চা 
চিনি, ২।০ কচ্ড| মাথন এং |* কাচা লবণ জাতীয় পদার্থ থাকে। 
মহিযার দুধে গাভীব ছুদ অপেক্গা দ্বিগুগ পরিমাণ মাখন থাকে, এজন্য 
ইহ] গুরুপাক। পিণ্ক খাইতে গাার হুদ অপেক্ষা স্থমিষ্ট | আয়ুর্বেদ 
বলেন, ছাগ) ঢুঃ মর্বরে।গনাণক এবং পাশ্চাতা বৈজ্ঞানিকেরা পলেন 
ছাগাছুদ্ধ গোছুগ্ধোই মহ উপকানী । মহিষী ছুপ্ধের প্রচলনও আমাদের 
দেশে তারিক । এহ ছু বাছুদ্ধ অপেক্ষা জিগ্ধ। কুপাধদ্ধক এবং 
নিদ্র'জনক কিন্ত গুজুাক। আবুছেক €লেন। মাহধী ছুপ্ধ পানে ক্ষন 
কম £ইয়। খাকে। 

কিরূপ ছুদ্ধ পান করা উচিত ?-মাহুবেবদ শানে  ছুগ্ধকে 
অমৃত খাওয়া লেখ বাংকিলেত, কে! সনে দশ |নানন আধো গতাছুগ্ধ। 
ছাগাত এতি পাশ আতিতঠে শিষধ পাপযাছেন। গভবতী 
গাছ দুফও পান কণা শিবা । গাহার বাটে সাধ কত পাকে 
কিবা সে গাভাপণ বাট ₹5২৩ ছুঙ্ধ মাপনামাপান কাত এইতে থাকে 
অথ খেগাশার ছুটি বাছুর বভনান, তাহাদের ছুদ্ধও শাম্ত্রমতে 
অপের। সগ্য বোহন কহাদ্রদ্ঘ পদ্ম ললকারক এসং পায়ু, পিত্ত ও 
কফ _ ভ্রদোমখাশক। এইবপ হুদিতকে ধাকোফ ছুদ্ধ বলা হয়। এই 
ধারোধও দুদ্ধ_গাতারই প্রণপ্ত, কিন্ত রী ধাবোঞ দুগ্ধ উপকারী 
নল মকিষার দুগ্ধ শীতল হহলে গুণকারী হয়। ভেড়াব দুদ জ্বাল 
-দওয়াব পর শীতল না হওয়া পর্যন্ত হাজি । ছাগা হৃপ্ধ শীতল 
হইলে উপকার হর, জাল দেওয়া দুপ গরম অবস্থায় পান করিলে 
কফ ও খাযু এবং প্ীতল কারদ্রা পান করিলে পিত্ত নষ্ট হয়। অদ্ধেক জল 
অদ্ধে$ ছু একত্রপাক কবিয়] হুপ্ধানশেষ নামাইয়। পান করিলে 
তাহ অত্যন্ত লঘু হয় । নির্্ল] ছু যত অধিক পাক করা যা”) ততই 


ন্িগ্ষদীধ্য ও বলবর্ধক হয়। 
৯ এ গু 


পঞ্চম অধ্যায় ২৩ 


ভেজাল হইতে আন্মরক্ষার উপায়।--এখনকার দিনে যেরূপ 
তেজাল চলিয়াছে, তাহাতে নাদারের ছুগ্ধ জ্বাল দিয়াই পান বা 
উচিত। গোজাতির এক প্রকার পীড়া আছে, তাহার নাম 189০৮ 2০0৫ 
[10108 415০%১০ (ফুট এণ্ড মউথ ডিজজ)। ছুগ্ধ দ্বারা পীড়া 
মানব শরীরে সংক্রামিত হইতে পারে, এজন দুগ্ধ জাল দিয়] পান করিলে 
ছুদ্ধেল দোষ কাটিন। মাত । বাজানের ছু্ধ আনিয়া, বা গোয়ালাব। দিয়া 
যাগয়ান পর বেশীক্ষণ ফেলিয়া রাখিয়াও জ্বাল দেওয়া ক্তব্য নঠে। 
কারণ পাধু সংস্পর্শে নানাপ্রকার বিষ-ছুগ্ধে প্রবেশ করিতে পারে। 

দধি।-সাধারণতঃ গাভীর দুগ্ধ হইতে প্রস্তত এবং মহ্ষার দুগ্ধ 
হইতে প্রত্ত ত-_এই ছুই পরকার দধিহই আমব। ব্যবগার করিয়া থাকি । 
শাস্ত্র সকলপ্রকার দপিক্েই অগ্রিবাপক, [ম্নদ্ধ এবং গুক্ বগিযাছেন। 
গাহীব দুগ্ধ হইতে প্রস্ত5 দ্রধিব পুষ্টিকারতা শক্তি এবং অগ্িধীপন- 
শক্তি খুন বেশী! থাতীর দুগ্ধ হতে গ্রস্ত দরধি__বাযুনাশক, মহ্ষীর 
ছুদ্ধে প্রন্তত দ.ধ ককঞানক ও বাধুপিত্তনাশক। আধুশিক পেজ্ঞানিকের] 
বলেন, দধি যে পরিপাক ক্রিয়ার লিশেষ সাহাধ্য করিয়া থাকে, ভাহান্র 
কারণ, দির মধ্যে ল্যাকৃটিক্ বা অস্ত্র আছে । এখনকার নৈজ্ঞাশিকের। 
আরও বলেন,._আমাদের অগ্রণধ্যস্ঠ ঘে সকল অনিষ্টকারী জীবাণু 
বর্তমান আছে, দাধর ল্যাকটিক এপিড-বীজাণুদ্বারা তাহা নই হইয়] 
থাকে । তাহাদের মতে ধাগার। প্রত্যহ দধি বাবহার করেন--তাহার। 
নীরোগ ও সুস্থ দেহে দার্ঘজীবন লাভ করিতে পারেন৷ কিন্তু শ্লেক্ছা- 
প্রধান লোকের পক্ষে বেশী পরিমাণ দ্রধি সেবন কণ্ন্য নহে । গুরুপাক 
দ্রব্যাদি আহারের পরে দ্ধ খাওয়া উচিত, তাহাতে পরিপাক" 
ক্রিয়ার সাহায্য হইয়] থাকে | সগ্যঃপ্রস্তত দধি বিশেষ ফলপ্রদ হয় ন]। 

ঘোঁল ।--নঠি উপাদেয় ড্রব্য। আয়ুর্রবেদের মতে এই ঘোল ব! 
তক্র- অযৃতসদৃশ। আয়ুর্বেদ বলিয়াছেন, 


টি শ্হীজ। ও 
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“ন তক্রসেবী ব্যথতে কদাচিন্ন তক্রদগ্ধাঃ প্রভবস্তি রোগাঃ। 

যথা স্ুরাণাংমমৃ তং সুখায় তথা নরাণাং ভুবি তন্রমাছঃ% ॥ 

অর্থাৎ_তক্র-সেবনকারী ব্যক্তিকে কোন ক্লেশ অনুভব করিতে 
হয় না এবং তক্রসেন্ন করিলে কোন রোগগ্রন্তও হইতে হয় ন]। 
পণ্ডিতের বলিয়া থাকেন, যেমন অমৃতপান দেবতাগণের সুখাবহ, 
তক্রপানও মন্ুষ্যদিগের পক্ষে তদ্ধপ সুখপ্রদ হয়। 

তক্রের শ্রেণীবিভাগ ।--আয়ুর্ষেদে তত্রকে ঘোল, মথিত, তত্র 
উদশ্বিৎ ও ছ'চ্ছুক। এই পাঁচতাগে বিশাগ করা হইয়াছে । পরের সহিত 
নির্জল। দধি মন্থন কবিলে তাহাকে ঘোল বলে। সরপিহীন দধি-_ 
জলের সঠিত মন্থন করিলে তাহাকে মত বলে। চারিভাগ জলের 
সহিত দধি মন্থন করিলে তাহাকে তক্র এবং অর্ধাংশ জলের সহিত দধি 
মন্থন কৰিলে তাহাকে উদ্নশ্বিৎ ও লু পরিমাণে জল ম্শ্রিত করিয়া 
মন্থন কৰিলে ঘে স্বচ্ছ পদার্থ থাকে, তাহাকে ছচ্ফিক বল। হয়। 
উহাদের মধ্যে চিনিসংযুক্ত ঘোল পধ্ম উপকারক। ঘোল-_বায়ু ও 
পিত্ত শাশক। মথখিত--কফফষ ও পিত্ত নাশক। তক্র- ধারক, লঘু? 
অন্সিদীপ্তিকারক, শুক্রবর্ধক ও পিতজনক এবং বায়ুনাশক। গ্রহণী 
প্রভৃতি রোগীর পক্ষে ইহ! বিশেষ হিতকর। উদশ্বিৎ--কফবদ্ধক+ 
বলকারক, অত্যন্ত শ্রান্তিনাশক। ছচ্ছিকা_ বায়ু ও পিত্ত প্রশমক কিন্ত 
কফকারক | 

ছান।-ছানায় যবক্ষারজানের তাগ বেশী, এ জন্য মিষ্ট দ্রব্যের 
সহিত ছানা মিশাইলে সহজে পরিপাক হইয়া থাকে। বৈজ্ঞানিক 
পঞ্ডিতের] বলেন, মাংসের আমিষভাগ হইতেও ইহা বেশী বলকারক। 
শুধু তাহাই নহে, তাহাদের মতে__মাংসের মধ্যে যে সকল অনিষ্টকারক 
পদার্প খাকে, ছানায় তাহ থাকে না। 

মাখন ।--স্ভঃগ্রস্তত মাখনই অধিক উপকারী । আযুর্ধেদের 
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মতে ইহ! মেধাঙ্গনক, লঘু, ধারক প্রভৃতি গুণবিশিষ্ট। মাখন-__মঠিষী-_ 
দুগ্ধ হইতে এবং গাভীর হুগ্ধ হইতে প্রস্তুত হইয়া থাকে । উভয় প্রকার 
মাথনই সহজপাচ্য অথচ ইহ] অতিশয় পুষ্টিকর, কিন্তু পচা! মাথন 
কখনই ব্যবহার কর! কর্তব্য নহে, ইহা অতিশয় অনিষ্টকারী। এখনকার 
দ্রিনে যে অল্প, অজীর্ণ বা ডিস্পেপ সয়া রোগে আমাদের দেশ বিশেষ- 
ভাবে আক্রান্ত হইয়! উঠিয়াছে, ইহার অন্য কারণ, বাজারের পচ? 
মাখন সেবন, একথ1 আমরা বলিতে পারি । পচ] মাখন খাইলে শরীরে 
গিয়। বিষক্রিয়। করিয়া থাকে । মাখনেও যথেষ্ট ভেঞঙাল চলিতেছে__ 
জল মিশান দধির সা রভাগ, আলু এবং শৃকরের চধ্বি এখন অনেক স্থলে 
মাখনে ভেজাল দেওয়া হয়। এ জন্য বিশেষ সাবধানতাসহ ইহ! ক্রয় 
করা কর্তব্য । 

ঘ্বত ।_-সকল প্রকার পুষ্টিকর খাগ্ভের মধ্যে ঘ্বৃতের তুলনা নাই। 
শান্্--ঘৃতকে রসায়ন, বায়ু-হিতকারক, দীপক, ধাতুবর্ধক, তেজস্কর। 
লাবণ্যবর্ধক, বৃদ্ধিজনক, স্বরবদ্ধক, স্মৃতিকারক, মেধাজনকঃ আরুস্কর 
বলবর্ধক, কফনাশক প্রভৃতি গুণসমন্বিত বলিয়া! অভিহিত করিয়াছেন । 
আর্যখযি ঘৃতের এতাদৃশ শক্তি অবগত হইয়াই বলিরাছিলেন,-খণং 
কতা ঘ্ৃতং পিবেৎ।৮-_অর্থাৎ খণ করিয়াও ঘ্বৃত খাইও। এখন এই 
সর্বশ্রেষ্ঠ বলকারক দ্রব্য ব1 বিশুদ্ধ ঘূত দেশে হুলভি হ£য়াছেঃ আমাদের 
দৈহিক অবস্থাও তাহারই ফলে দিন দ্িন শোচনীয় হইতে শোচনীয়তর 
হইয়া পড়িতেছে। 

ঘ্বতের প্রধান গুণ-_-বিষ নষ্ট করা । ঘৃতে অঙ্গারময় পদার্থের ভাগ 
অধিক। বিশুদ্ধ ঘৃতে জলের ভাগ মোটেই নাই এবং যবক্ষারজানময় 
পদার্থ একেবারেই নাই। গব্য ও মহিষ-_ছুই প্রকার ঘ্বৃত আমর 
ব্যবহার করিয়া থাকি। উভয় প্রকার ঘ্বৃতই শরীরপুষ্টির সহায়তা 
করিয়। থাকে বটে, কিন্তু গব্যঘৃত--মহিষ ঘ্ৃত অপেক্ষা অনেক বেশী 
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উপকারী । সামগ্থ্যানুযারী সকলের পক্ষেই এই পরম উপকারী ঘ্ৃত 
প্রত্যহ অল্লাধিক পরিমাণে সেন করা কর্তন্য। 


বষ্ঠ অধ্যায় 


আমিষ খাস 


আমিষখ.ছ্া মত্গ্ত ও মাং ভেদ ছুই প্রকাল-কিস্তু আমাদের দেশে 
মাংস অপে-] মত্ভ্তের প্রচপনই পেশা । পাশ্চাতা দেশের াধিবাসীরৃন্দ 
আধ পার্যাণে মাংসাশী। আমাবের দেশে লোকের যে মাংস 
ভোঞরন করবেন না) এমন মফচে১তলে অপিকাংশ লোকের পক্ষেই 
মাংস ভন্গণ প্রাতধিন না ঘটিরা মদে মধ্যে ঘটিয়া থাকে । মাংসের 
পর্িশণ্ডে সাগারণ বাঙ্গাশা মত্স্য প্রতাভ ব্যবহাৰ করিয়া থাকেন, 
কিন্ত নানা কারণে তাহাও উপঘুক্ত পাঁবমীণে অনেকেই গ্রহণ কবিতে 
পাবেন না। এরপাবস্থায় বাঙ্গালীর পক্ষে অন্যান্য প্রোটিড জাতীয় 
থাদ্য যথা, দ্াল প্রভৃ'ত দ্বার! এ অভাব পুরণের চেষ্টা করা একান্ত 
কর্তব্য । 

মণ্স্য।- মত্ত সাপারণতঃ পুষ্টিকারক, বলকারক, স্ষিপ্ধ, 
কিন্তু মত্স্ত তক্ষণে কফ ও পিত্তবের প্রকোপ হইয়া থাকে। শাস্ত্র 
বলিয়াছেন,ব্যায়ামশীল। পথশ্রান্ত এবং নায়ুগ্রধান ব্যগির পক্ষে 
মত্স্ত নিশেষ হিতকর। আঘুব্বেরশান্ত্র আরও বলেন।-_মবত্স্য।শী 
মানব বাতরোগে আক্রান্ত হয় না। নানাপ্রকার মত্স্ত আছে, মিন্নে 
কয়েকটির গুণাগুণ দেওয়া যাইতেছে £-- 
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রোহিও ।--ইহা বাওসস।-_বাতব্যাধিতে এবং চক্ষু, কর্ণ প্রভৃতি 
পীড়ার হিতকর। 

কাতলা |__আমাদের দেশে ইহা কাতলা নামে অতিহত। ইহ! 
ভ্রিদোযশাশক | 

মৃদগিল।--আমাদের দেশে হইার নাম-মির্গেল। ইগাব গুণ 
রোভিহ মংস্তির অনুরূপ । 

বোয়াল | বলপবদ্ধক) কিন্তু কফজনক। অধিক পবিমাণে 
বোয়াল মছ বাবগার 1 কর্ভবা নহে, অধিক পপিমাণে সেবন 
করিলে সন্ত ও পিশু দুখিত হয় এবং কুষ্ঠলোগ পর্ধান্ত হইতে পারে। 

শিঙ্সী | -_বারু শান্তিকবঃ সিদ্ধ কিন্ত শ্লেসার প্রকোপক। 

ইলিশ ।--অতি"য় মুখবোচক+ অগ্রিকদ্ধক, বায়ু এবং পিত্তনাশক 
কিন্তু নদ্ংপ্রদ । 

ভেট.কী।-খাইঠে অতিশয় কুচিপ্রদ। পিওুনাশক কিন্তু ইহা বেশী 
খাইলে অ.মবাত এবং শ্লেক্সার প্রকোপ হইয়া থাকে। 

সিলন ।- আনাম অঞ্চলে ইহার নাম পুঙ্জা। ইহা বলণর্ধক, 
বায়ুলদ্ধ ₹, নায়ুপিত্ত নাশক কিন্ত শ্লেম্সাকর ও আমবাত উপাস্থত করয়। 
খাকে। 

কই।-রুচিকর, কফ প্রশমক, নায়ুনাশক এবং আগ্নের, কিন্ত 
কিঞ্চিৎ পিত্বকর। 

বাইন।- ইহা রক্তপিত্ত নাশক | 

আড়।- বায়ু এবং কফ প্রকোপক। 

মাগুর | ক্সিগ্ক এবং মল সংগ্রাহক। 

টেংরা ।-_কফনাশক, লঘু: অগ্নিদীপক এবং পিত্ত নাশক 


২৮ বাঙ্গালীর খাছ 


পুর্টি।--কফ এবং বায়ু নাশক কণ্গত রোগ নাশক এবং লঘু॥ 
এই পুঁটি মাছ দুই প্রকার। যেগুলি বড়--সেগুলির আমুর্বেবেদীয় নাম 
বৃহৎ শফরাী, চলিত নাম সরল পুটি। ইহা মুখগত এবং কণ্ঠগত রোগ 
সকল দুর করিয়া থাকে। 

ভেলে ।--বলকারক, কিন্ত শ্নেম্ব। বর্ধক । 

চিতল ।- বলপ্রদ। 

বেলে ।- বারুরোগে হিতকর, অগ্রনিধীপক, বলবদ্ধকঃ লঘু ও" 
মলসংগ্রহক। 

কালবোস্‌। পুষ্টিকারক, কিন্তু নাযুনদ্ধীক | 

শোল ।- রক্তপি্নাশক | 

চিজড়ী ।-_বলনর্ধক. কুচিকর, মেদ, পিত্ত ও রক্তদোষ নাশক 
কিন্তু কফ-সাত বর্ধক । 

টাঁদা ।--ব্লবর্ধাক | 

খযুর। ।-বাঁতপিত্ত নাশক, বলবদ্ধক কত্ত শ্লেম্মাকারক। 

মৌঁরল। ।-বাুনাশক কিন্ত গ্লেম্স(কারক | 

ফলুই।-বলকারক । 


খলিশা ।- বায়ু পিস্ত কফ, শুূল ও আমবিনীশক এবং 
বলকারক । 


পাবদ। ।-বায়ুনাশক ও বলকারক। 

বাচা ।--বায় পিত্-নাশক কিন্ত শ্লেম্সমীকর | 

পাকাল।- শ্লেম্স। প্রকোপক এবং অজীর্ণকারক। 

মাছের ডিম ।--পুষ্টিকারক, বলবর্ধক, কফ ও মেদোবর্ধক। 
পাশ্চাত্য নৈজ্ঞানিকের] বলেন,_মাছের ডিমে অধিক পরিমাণে নিউ 
ক্লিন থাকে বলিয়া! ইহ বাতগ্রস্ত লোকের পক্ষে উপষোগী নহে, নতুবা, 
ইহা] অতিশয় পারবান খাদ্য । 


ষষ্ঠ অধ্যায় ২৯ 


মতন্য বেশী সারবান কিনা ?1_-পাশ্চাত্য বৈজ্ঞানিকেরা বলেন, 
_-মৎস্যে ফস্ফরাস্‌ ঘটিত লবণ বেশী পরিমাণে থাকে, এজন্য ধাহারা 
অধিক পরিমাণে মস্তিষ্ক চালনা! করিয়া! থাকেন, তাহাদের পক্ষে ইহা 
বিশেষ উপযোগী । 

মত্শ্যের প্রকার ভেদ ।-_সাধারণতঃ মৎস্য ছুই জাতীয়, এক 
সাদা, অপর মতস্তের মাংস কাটিলে |লালবর্ণ দেখায়, সেইগুলি 
অপেক্ষা যে সকল মংন্যের মাংস কাটিলে লালরর্ণ দেখায়। সেইগুলি 
থাইতে সুস্বাদু এবং অধিক পুষ্টিকর-_কিন্তু সাদা রঙের মতস্ত অপেক্ষা 
ইহ গুকুপাক। সাদ] মৎস্তের মধ্যে বাটা, পু*টি, মৌরল। প্রভৃতির 
মাম উল্লেখ করা বাইতে পারে এগ্তলি সহজপাচ্য, অল্প পুষ্টিকর, এজন্য 
রোগীর পথ্য । দ্বিতীয় শ্রেণীর মৎস্তের মধ্যে রুই, কাৎলা প্রভৃতির 
নাম উল্লেখ করা যাইতে পারে এগুল সহঞ্জপাচ্য, অল্প পুষ্টিকর, এজন্য 
রোগীব পথ্য । দ্বিতীয় শ্রেণীর মত্ন্তের মধো রুই) কাতলা প্রভৃতির 
নাম উল্লেখ করিতে পারা ধায়। রোগীর পক্ষে শিঙ্গী, মাগুর এবং 
কই বেশী উপকারী, কারণ এ সকল মওস্তে বসার ভাগ কম। ইলিস, 
চিংড়ি_বশেষতঃ গলদাচিংড়ি এবং পার্শে, ছেটকী--অতিশয় ছুষ্পাচ্য, 
এজন। অধিক খাওয়া উচিত নভে । 

লোণামাছ ও শুক্ষমাঁছ ।- লোণা যাছ ও শুকনা মাছ অতিশয় 
অপকাবী ইহারা দুর্পাচা এংব স্বাস্থ্যের অপচয়কারক | 

মহ্শ্ক কিরূপ ভাবে খাওয়া উচিত ।- সাধারণ  গৃহঙ্টের 
ংসারে মংস্ত অল্প তৈগ দিয়া! ভাঙা হয়, কিন্তু ইহা ঠিক নহে। ছাকা 
তৈলে মস্ত তাজ! উচিত) তাহাতে মত্ন্তের মারাংশ নষ্টহয়না| 
মাছ অধিকক্ষণ সিদ্ধ করাও ঠিক নহে, তাহাতে উহার ছানা জাতীয় 
উপাদান জমাট বীধিয়া পড়ে-এবং এই জন্য ইহ] ছুষ্পাচ্য হইয়া থাকে। 
মতন্যের তরকারী করিবার পুর্বে মত্স্যকে কুটন্ত গরম জলে যদ 
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একবার ফেলিয়া! এনং ২1৪ মিনিট পরে তুলিয়৷ লইয়৷ তরকারির সহিত 
মদ আালে সিদ্ধ করা যায়, তাহ1 হইলে উহা সহজপাচা হইঘা থাকে । 

পক্ষী ডিম্ব।-ডিম্ব পুষ্টিকর থাছ্য, কিন্তু গুকুপাক। ইহাতে 
সল্ফাঁব (গন্ধক ) এনং ফস্ফরাসের পরিমাণ অধিক, এই জন্য জীর্ণ 
ভে পিলম্ব টে । আমাদের দ্বেশে হংস 1ডখেেরই প্রচলন বেশী। 
এই ডিখে যথেষ্ট পরিমাণে ছান। জাতীয় ও মাখন জাতার উপাদান 
বর্তমান । এঞ্রা টিম প্রত্যল খাইলে ছান। ও মাখন জাতীর উপাদান 
ঘার! শরাবের পোষণ কাধা উত্তমরূপ সাধিত হইতে পারে। *নেকে 


৬ 
নখ 
তে! 


ড় সিদ্ধ ন| কবিয়া ক।চা অনস্থায় খাহয়া থাকেন। উঠা খাই 
স্ুল্বঢু শঙে।) [কনক আদর পুঠিকর। কাগি জিন্ব অপেক্গা অদ্ধসি 
ডিম হজম কণিতে একটু বেলা সময় লাগে বটে) কিন্ত একী পুষ্টির 
পক্ষে ইহাও কম উপকার নহে । 

জপক্ক্ষণ সিদ্ধ করিয়া এবং আবক মসলা মিদাইয়া খাহলে ডিম 
জীগ কাপতে আধক সমগ্র লাগে । এনন্য ঘাগাদেব হজম শক্ত কমিয়া 
গিয়াছে, তাহাদের পক্ষে আধক দ্ধ [ডিন খাইয়া অর্ধ 'পদ্ধ ডিম 
একটু গোলমাপচের গুড়া ও লণনহ [মশাহয়। খাইলে বিশেষ ভাবে 
শরার পুষ্টির কারা করিয়া থাকে। 

ডিম্ব সম্বন্ধে বৈজ্ঞানিকগণের অভিনত-বৈজ্ঞানকগণ স্থির 
করিয়াছেন, |ভন্বের শ্বেতবর্ণ অংশে আময উপাদান এবং পীণ্াংশে 
নেহ উপাদান আঁধক এবং জলীয় ভাগ কম 'ও ইহাতে যথেষ্ট পরিমাণে 
আ(ময উপাদান বরতমান। এই জন্তই ইহ] পুষ্টিকর খাদ্ভ। ইহ] 
শিশুদের পক্ষে বিশেষ পুষ্টিকর থাগ্য, কারণ ইহাতে যে ফস্ফরাস 
আছে--সে কথা পূর্বেই বলিয়াছি। তাণ্তন্ন ক্যালপিয়ম এবং লৌহ 
ঘটিত লবণ উপাদান থাকার জন্যই ইহা সহজে রক্তের সহিত মিশিয়। 
থাকে। 
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'আয়ুর্বেবেদে ডিম্বের কথা ।-_আরছুর্ধেদে ডিস্বের একার ভেদের 
কখা নাই; কিন্তু পক্ষী ডখ্ষের উল্লেখ আছে। আযুর্ষেদে লিখিত 
হইয়াছে, 


নাতি স্রিপ্ধানি কঘান শ্বাছপাকরসানি চ। 
বাতদ্বান্তাতিশুজ্রানি গুরুণ্যগানি পক্ষিণাম্‌ ॥ 


সাপারণেন ধারণা হংসডিষ্ব অধিক খাইলে বাতলে,খে আক্রান্ত 
হইতে হয়। ইঠা ভুল ধারণা । ₹ংস ডিম্ব অপেক্ষা কুট ডিম্ব অধক 
বলকর-__ইহাও অনেকের ধারণা _ইহ1ও ভুল। গ্রহ পক্ষে কুক্কুট 
ডিন্ব অপেক্ষা হংনডিক্ের পুষ্টিকািতা শান্ত অনেক অপিক এবং হংস 
ডিম্ব তক্ষণের ফলে বাত বোগে আক্রান্ত হইবারও কেন খস্তাণন। 
নাই। পৈজ্ঞাশিকেন। বলেন, ২*টি ডি্ব ও একসের মাংল--একইপপ 
পুষ্টিকর (ডিম পেশী সিদ্ধ «হইলে বেশী আস্টে গন্ধ হয়)। 
মাস 1--আদুধেদে সাংসের গুণ ঘখেষ্ট আছে। 
মাংস বাতরহং বক, বৃংহণং বলপুষ্টিৎ | 
শ্ীণনং গুরুাগ্যপ মধুরং রনপাকযো ॥ 
সকল প্রকার মাংসই বাযুনাশক) বলবদ্ধক) পুষ্টিকারক, তৃপ্িএ 
গুরুপাক। 
আয়ুরব্বেদে মাংসের প্রশংসা ।--আয়ুব্বেদ সঞ্ল একার 
মাংসের পুষ্টিকারিতা শক্তি উল্লেখ করিলেও, পশুমাংস অপেক্ষা পক্ষীর 
মাংসের অধক প্রশংসা করিয়াছেন । প্রকৃতপক্ষে, পক্ষীমাংস পন্ত 
মাংস অপেক্ষা লঘু, এঞ্জন্য সহজপাঢ্য। পারাবভের ম!ংস যক্ষা গ্রস্ত 
রোগীদিগের জন্ট [চিকিৎসকের ব্যবস্থা দিয়া থাকেন, ইহ বক্,পত্ত 
নাশক, বাতস্র ও বীর্য্যবর্ধক। কুন্ধুটমাংসের গুণও আদুরে যথেই 


৩২ বাঙ্গালীর খাদ্য 


বলিয়! গিয়াছেন। ইহ] পুষ্টিকারক, বায়ুনাশক, চক্ষুর হিতকর এবং 
বলকর। তবে বন্ত না হইয়। গৃহপালিত হইলে হিন্দুর পক্ষে অথাগ্য। 
পশুর মাংস পশুর মাংসের মধ্যে ছাগমাংসের প্রচলনই 
অধিক। আঘুর্ধেদেও ইহার যথেষ্ট গুণ বর্ণিত হইয়াছে। আমুর্ধবেদে 
বলেন, 
ছাগমাংসং লবু শ্রিপ্ধং স্বাহুপাকং ত্রিদোনুৎ। 
নাতিশীতনদাহ শ্গাৎ শ্বাছু পীনননাশনম ॥ 
গরং বলকরং রুচ্যং খু'হ্ণং বীঘ[বদ্ধনম্‌ ॥ 
ছাগমাংস- লঘু, সিদ্ধ, ্রিদোষনাশক। স্ত্যন্ত বলকারক) কুস্প্রিদ, 
পুষ্টিবদ্ধক ও বীধ্যকারক । 
অবস্থাভেদে গুণ ভেদ |--অবস্থাতেত্বে এই ছাগ মাংসের 
নানাপ্রকার গুণ বখিত আছে যথা, 
অপ্রস্থতা ছাগীর মাংন অগ্রিধীণক। ইহা শুক্ষকাস, অরুচি ও 
শোথ রোগে হিওকর, 'পীনস নাশক ও অগ্রিদীপক । 
কচি ছাগ মাংস ।__অত্যন্ত লঘু হৃদ), জরহার ক, সুখ প্রদ্দ ও অত্যন্ত 
বলদায়কঃ। খাসী ছাগের মাংস-কফজনক, গুরু, আ্োতঃ- 
শুদ্ধিকারক, বলপ্রদ্, মাংসবদ্ধ£ ও বাতপিত্ত নাশক। বৃদ্ধ এবং 
ব্যাধিগ্রস্ত ছাগের মাংস ।-_বাতজনক ও গুরু । ছাগমুণ্ড- চক্ষু 
কর্ণাদি রোগ নাশক ও কু চঞ্রর। 
মেষমাংস ।--আঘুর্বেদে বলেন, ইহা পুষ্টিকর কিন্তু পিতশ্নেশস 
বর্ধক ও গুরু । আমুর্ধেদের মতে মেষের মাংস বাসি হইলে .কিছু লঘু 
হইয়া থাকে। | 
হরিণের মাংস- ইহ অগ্রিদধীণক, সন্রিপাতনাশক, লঘু এবং 
মলমৃত্রের রোধক। 
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খরগোঁসের মাংস ।- ইহা লঘু, সংগ্রাহক, মধুররস, সর্ববথা 
বহুতকারক, অগ্নিকারক, কফাপত্ত এবং সর্বপ্রকার বায়ুবিকৃতি, জর, 
অতিসার, শোথ, রক্তছৃষ্টি ও শ্বাসরোগনাশক | 

কচ্ছপ মাংস ।- _বলবদ্ধক, বায়ুও পিত্ত নাশক । 

মাংস সম্বন্ধে আধুনিক বৈজ্ঞানিকগণের মত।-_-আধুনিক 
বৈজ্ঞানিকের] বলেন, মাংসে তিন ভাগ জল ৪ একভাগ সার-উপাদান 
বন্তমান। সারভাগের মধ্যে আবার আমিষ উপাদানই অধিক) 
শালি উপাদান একেবারেই নাই। আমিন উপাদান অধিক থাকার 
জন্মই মাংসের পুষ্টিকারিত] শক্তি বেশী। 

মাংস প্রস্রতের বিধি ।- মাংস সাধাবণতঃ যেরূপভাবে ঘ্ৃত ও 
ম্সলাদি সহ প্রস্তত কবা হয়__তাহাতে হজম করিতে আরও বিলম্ব 
ঘটে, এজন্য অল্প মসল। দরিয়া মাংস সিদ্ধ করিয়! লইলে উহ! অপেক্ষাকৃত 
অল্প সময়ে পরিপাক ভইয়! থাকে । মাংস কথনও দুইবার পাক করা 


ী প 


এ 


উচিত নয়, অনেকে পুর্বশাত্রে রাধা মাংস পরদিন গরম করিয়া 
খাইয়] খাকেন, তাহ] অনুচিত | 

মাংস ভক্ষণ এদেশের উপযোগী কিনা £গ্রাচ্য ও পাশ্চাত্য 
উতয় দেশীয় নবৈজ্ঞানি কগণই মাংসের যথেষ্ট পরিমাণে গুণ-বর্ণনা 
করিয়া যাইলেও, মাংস আমাদের দেশেন অধিবাসীদ্িগের পক্ষে 
ঠিক উপযোগী খাছ্য কি না, সে সঙ্ছন্ধে অনেকের সন্দেহ আছে) কারণ, 
বাঙগলাদেশ সাধারণতঃ গ্রীক্ষপ্রধান। এদেশে প্রত্যহ মাংসভক্ষণ 
কোনক্রমেই শরীরের পক্ষে হিতকর নহে। মাংস সারবান্‌ হইলেও 
ইহা শীতপ্রধান দেশের অধিবাশীদিগের পক্ষেই অম)কৃ উপযোগী । 
বাঙ্গালাদেশে শীতকালে ইহা ভোজন করিলে শারীরিক স্বাস্থ্য বজায় 
থাকিতে পাবে ; অন্যান্য সময়ে উপযুক্ত পরিমাণ “*প্রোটিন্‌” খাছ, যথা 
-দাল, ছান] ইত্যার্দ গ্রহণ কর] বিধেয়। 
৮২ রর . 


পা 


৩৪ ' বাঙ্গালীর খাছ 


মঁংসাঁদি-পরীক্ষা_অধিক রক্রবর্ণ মাংস অতক্ষা। টাটকা চি 
মাংস ঈষৎ রক্তর্ণ এবং বয়স্ক পশুর মাংস ঈষৎ বেগুনী রঙেল 
টাট ক দাংস স্থিত-স্থাপক। টাটকা মাছ শক্ত, টিপিলে আস্ট্ুনের 
দ্রাগ বসে না, এসং উহ ছুর্গন্ধবিহীন। অদ্ধ সের জলে এক 
ছটাক লবণ মিশাইয়া, সেই জলে ছাড়া দিলে যে ডিম ডুবির যায়, 
তাহাই উত্তম । 


সপ্তম অধ্য-য় 
শাঁক-সন্ডী 


তাত, কুটি বালুচি-দাখরী নাগা কছু খাইয়া থাকি, দধাল এবং 
তরক্কারি ভাঙার উপকরণ । দলের কথ] পুর্ববেই বলিয়াছি, এই 
অধ্যায়ে তরকারির কথ] বলিব। 

গোলআলু-_তরকারির মধ্যে গোলআনু আমাদের প্রপান 
তরকাঁবি। আলুর দম, আলুন ডাল্না, আলুব ঝোল, আলুর চড়চড় 
ইত্যাদি নানাভাবে আলু ব্যবহৃত হইয়া থাকে । ইহ] খাইতেও বেশ 
মুখরোচক । গোলনালুব পুষ্টিকারিতা শক্তি যথেষ্ট আছে, কিন্ত খে!স! 
ছাড়াইয়া' উহ] ব্যবহার করার ফলে, উহার ব্লকারিত1 শক্তি কিছু 
কমিয়া যায়। খোল ছাঁড়াইয়া সিদ্ধ করার জন্য পরিপাক করিতেও 
কিছু বেশী লময় লাগিয়া থাকে । প্রথমে খোপা শুদ্ধ আলু সিদ্ধ করিয়া 
লইয়া, তাহার পর উহার খোস! ছাড়ানে৷ উচিত। 


সপগ্ুম অধ্যায় ৩৫ 


লালআলু।-আযুব্বেদ নলেন,_ইহা বলকারক ও কফনাশক। 

চুবড়ী আলু-_অন্তান্ঠ আলু অপেক্ষা ইহাতে শালি উপাদান 
কৈছু কম। 

পটোল।-_আঘুর্ষবেদে ইহা অগ্নির উদ্দাপক, রক্তদোষ, জবর, 
ক্রিমি এবং বাযু-পত্ত-ধফ-ব্রিদোধনাশক বৃপির়া উল্লিখিত হইয়াছে । 
পটোলং পাচনং জগ্তং পুখুং লপ গ্রিদীপনম্‌। 
সিগ্ষোষং হান্ত কাসান্ব-হবদো বত্রয়। কমীন্‌॥ 


ইহার মূল বিবেচক এবং ন্ডাটা ক নাণক। 
পল্তা ।__পটে।লেপ পাঠা, ভিক্ত কিন্তু মুখরোচক । ইহা 
পিততনাশক এবং আতর উপকারী । 
বেগুণ |-__বেওণের মধ্যে থেগাঁল ৮ সেগুলি কফপিতনাশক » 
পাকা বেগ্ডণ পিভারণ ও শিক । বেন পোড়াইয়] খাইলে 
শা পরিপাক হয় বটে, কিন্ত উঠা পিঞ্িখ পশুর । ইহ] কফ) মেদ, 
বায়ু ও স্ামধোযেপ শান্ত কারক এবং সার । দেওুণ পোড়ায় লবণ ও 
তৈল মিশাইয়া খাইপে, তাহা গুড ও ব্স্ধ গুণাবশিষ্ট হয়। বেগুণ 
থাইলে অগ্নির উদ্দীপন। ও ন্দর। থাকে । 
বৃস্তাকং স্বাদু তীক্ষোক্চং কটপাকমপিন্তলম্‌। 
ভ্বরবাভবলাশনং দীপনং শক্রলং লঘু ॥ 


মুগার ভিমের ন্যায় সাদা ছোট বেগুণ অর্শ রোগে উপকারী । 

কুমড়া ।__কুমড়া ছুই প্রকার,_নিলাতী কুমড়া ও ছাচি কুমড়া 
ধ! দ্িশি কুমড়া । বিলাতী কুমড়া অতি মুখরোচক, কিন্তু দিশি কুমড়া 
অপেক্ষা গুরুপাক। উভয় প্রকার কুমড়াই পুষ্টিকারক, গুরু । 
ছিশি কুমড়া _রক্তপিত ন"”ক। » আমুর্ধেদে রক্তপিত রোগে এবং 


৩৬ বাঙ্গালীর খাদ্য 


বায়ুশান্তির জন্য ইহার যথেষ্ট ব্যবহার আছে। দিশি কুমড়ার মধ্যে 
কচি কুমড়া পিত্বনাশক, মাঝারি কুমড়া কফকারক এবং পাক কুমড়। 
মলমুত্র নিঃসারক, অগ্নিধীপক ও সর্ববদোষ প্রশমক। 
কুম্মাওডং বৃংহণং পৃষ্যং গুরু পিস্থাম্ববাতনুৎ। 
বালং পিশ্তাপহং শীতত মধ্যমং কককারকম্‌ ! 
বৃদ্ধং নাতিহিমং হ্বাছু সক্ষা রং দাপনং লবু। 
বন্তশ্দ্ধিকর চেতোরোগহৃৎ সব্দোষজিৎ ॥ 


লাউ ।_ ইহা শ্রেস্সা 9 পিত্তনাশক, গুরু ও রুচিকর এবং ধাতু ও 
পুষ্টিবর্ধক। 
মিষ্টং তুম্বাকলং শদ্যং পিহুহেম্মাপহ" গরু । 
বৃযং রচকরং প্রোভং ধাতুদিছিব্বদ্ধনম্‌ ॥ 
ঝি 1--পিত্তনাশক এনং কফ্লাতরারক্, আগ্নধীপক, জ্বর, শ্বাস 
কাস ও ক্রিমি নাশক । 
রাজকো শাতকী শীত মধর। কফবাতলা। 
পিগুনী দাপণী শ্বান-জ্বরকাসত্রি গিপ্রণুৎ ॥ 
শিম ।- শ্লেম্বাবদ্ধক এবং বাযুণিত্ত নাশক, বলকারক, গুরু 
এবং বেশী পরিমাণে খাইলে দাহ হইয়া থাকে। 
শিবদ্বণ্্চ মধূরং রসে পাকে হিমং গুরু | 
বলা দাহব রং প্রেংভং দেন্পনং ব।তপিভুজিৎ ॥ 
শ্বেত শিম ও যোগলাই শিম নামে শেন ২ প্রফার। ২প্রকার 
শিমই আম্মাদে ও পাকে মধুর এস, গুদ, বলকারক, দাহজনক। 
শ্লেশ্মাবধ্ধীক ও বাতপিত্ত বিনাখক | 
করোল! ও উচ্ছে ।--এই ছুইটী দ্রব্যই জ্বর ও ক্রিমিত্র। পিত্ত ও 


সপ্তম অধ্যাষ ৩৫ 


চফনাশক, অগ্নিদীপক প্রভৃতি বহুগুণনিশিষ্ট। ইহারা বাতকারক 
হে। বসন্ত রোগের প্রাছর্তীবের সময়ে প্রত্যহ উচ্ছের বীজ খাইলে 
[সন্তের আক্রমণের সম্ভবনা থাকে না । 
কারবেল্পং হিমং ভেদি লঘু তিক্তমবাতলম ॥ 
জ্বরপিত্তকফাশ্রন্বং পাও্মেহক্রিমীন্‌ হরেৎ ॥ 
করোল] ভেদক, লঘু ও তিক্তবস বিশিষ্ট। জ্বর, পিত্ত, কফ 
পা, মেহ, ক্রিমি ইহা দ্বারা আবোগ্য হইয়া থাকে। 
ধুহুল।-_- 
মহ কোশাতকী ন্লিগ্ধ! রক্তপিন্তানিলাপহ। | 
ইহা স্িপ্ধ এবং রুক্তপিত্ত, বাতপিত্ত ও বারুনাশক। বলকারক 
ও কুচিপ্রদ। শোধ রোগীর ইগা পৰম ঠিতকল। পটোল অপেক্ষা 
ইহ] কিছু কম গু ণনিশিষ্ট। 
চিচিক্ষে1--ইছার গু? প্রায় পটোগেরই মত। শোষরোগীর পক্ষে 
অত্যন্ত হিতকর। 
চিচিণ্ডে বাতপিত্তন্নে। বল্যঃ পথ্যে রুচিপ্রদঃ | 
শোধিণে তিহিতঃ কিক্িদ্গুরৈনু!নঃ পটোলতঃ ॥ 
শজিনার ভাট।__ 
শোভাঞ্রনফলং স্বাু কযায়ং কফপিত্তনুৎ। 
শূলবুষ্টক্ষযশ্বাস-ঙ্মহাদ্দীপনং পরম্‌ ॥ 
ইহ] অগ্নিদীপক এবং কফ, পিত্ু, শুল, কুষ্ট, ক্ষয়। শ্বাস ও গুল্ম 
বিনাশক। 


ঢেড়শ।-- 
ডিগ্ডিশো রুচিকৃদ্‌ ভেদী পিতৃশ্লেম্মাপহঃ শ্বৃতঃ | 


সুশীতো! বাতলো! কুক্ষে। মুত্রলশ্চাশ্মরীহরঃ ॥ 


৩৮ বাঙ্গাশীর খাদ্য 


চেড়শ-_কুচিকর, তেদক, পিতগ্নেম্সনাশক, বাতবর্ধক, মৃত্রজনক 
ও পাথরীনাশক। 


কাকরোল ।-- 


কর্কোটী মলহাৎ বুষ্ঠ-হলাসারুচিনাশিনী | 
শ্বাসকাসন্ধরান্‌ হন্তি কটুপাক! চ দীপনী ॥ 


কাকরোল-_মল, কু%, হৃল্লাস, অরুচি, শ্বাস, কাস এবং জরনাশক। 
ইহা অগ্নিদীপক। 

ওল | অর্শ রোগীর পক্ষে সর্বাপেক্ষা উপকারী । কফ শ্রীহা 
এবং গুল্ম রোগীর পক্ষেও ই£] বিশেষ হিতকব। বক্তপিন্ত, দদ্রু এবং কুষ্ঠ 
রোগীর ইহা খা ওয়। উাচত নঠে। সব্বপ্রকার কন্দ শাকের »ধ্যে ওলই 
শ্রেষ্ঠ । 


শূরণে| দীপনে! রুন্গ : কৰা" কণুবৃতৎ্ কটুঃ। 
বিষ্টন্দী বিশে! কুচ; কফাশকেন্তনে। লঘুঃ ॥ 
বিশেযাদশসে পণাঃ পীহগ্ুল্মবিনাশনহ | 
সর্কোষাং কন্দশকানাং পুরণ: শ্রেষ্ট উচযতে ॥ 
দদ্রণাং রক্জপিভ্তানা" কুষ্ঠানাং ন হিতো হি সঃ । 
সন্ধানযোগসন্প্রাপ্তঃ শুরণো পণবশরই। 


মানকচু । - সর্বাপেক্ষা শোথ রোগীর পক্ষে -ইহা পরম উপকারী 
মাণকঃ শোথহচ্ছীতঃ পিত্তরক্তহরে! লঘুঃ | 
মানকচু-তোথহর। লঘু এবং রক্তদোষনাশক। 


কাকুড়।-_ 
কর্কটা শীতল! রক্ষা শ্রাহিণী মধুরা গরুঃ॥ 
রুচা| পিত্তহর! সাম! পুকা তৃষগগ্রিপিততকৃৎ ॥ 


সপ্তম অধ্যায় ৩৯ 


অপক বড় কাকুড় মলনংগ্রাহক, গুরু, রুচিপ্রদ ও পিত্ত নাণক। 
পাকা কীাকুড়-_তৃষ্ণা, পিস্ত ও অন্নিকারক। 
মোচা ।- বায়ু ও পিত্ত নাশক এবং ক্ষয়নিবারক। বহুমূত্র 
রোগীর পক্ষে এবং সর্বপ্রকার প্রস্রাবের পীড়াক্রান্ত রোগীর পক্ষে ইহা 
পরম উপকারী । 
থোড়।-_বহুমত্র রোগ'র পক্ষে বিশেষ উপকারী, অথচ ইহ] 
ধাতুবদ্ধক। 
কাচাঁকলা |_উত্ররাময় রোগীর পক্ষে পরম হিতকর। 
ইহাঠে লৌঙের অংশ থাকার ধাতু-পুট্টি+ সাহাধ্য করিয়া থাকে। 
ধাহাদের কোষ্ঠবদ্ধত বা কেণষ্ঠক্াঠিগ্ত আছে, তাহাদের খাওয়া উচিত 
নহে। 
কাঁচা পেঁপে | প্লীহা, গুল, অর্শ ও অম্ল রোগীর পক্ষে ইহ] 
বিশেষ উপকাগী। 
পারীশঃ শীতল: রুচযঃ দীপনঃ পাচনঃ সরম্‌। 
মধুরঃ রভ'পিন্ত্রঃ বিশেষাদর্শমে হিতম্‌ ॥ 
পেঁপে করুচিকর, অগ্রিদীপক, পাচক, সারক, মধুররস ও রক্তপিত্ত 
নাশক । 
মূলা ।_ইহা অপক অবস্থায় অর্থাৎ কাচা খাইলে অপকারী, 
উহাতে ভ্রিদোষের প্রকোপ হইয়া! থাকে। মুলার মধ্যে ছোট জাতীয় 
সবলাই খাওয়া উচিত, ইহ] ভ্রিদোষ নষ্ট করে। 
লঘুমূলং কটু স্াদ্রচাং লঘুচ পাঁচনম্‌ ॥ 
দৌষত্রক্সহরং হবর্যযং হ্বরখবীসবিনাশনম্‌ ॥ 
ছোট জাতীয় মুলা--কটুরস, উষ্ণবীধ্য, কচিকর লঘুঃ পাচক 
জ্রিদোষনাশক ও স্বরপ্রসাদক। ইহ] জ্বর ও শ্বাসাি বিনাশক। 


৪০ বাঙ্গালীর খাছ 


শাক ।--শাক বাঙ্গালীর নিত্যব্যবহার্ধ্য খাগ্য বলিলেই চলে? 
সেই জন্ত কয়েকটি শাকের গুণাগুণ প্রদত্ত হইল। 


ন'টেশাক 1 অগ্রিধীপক এবং মলমৃত্রাদির প্রবর্তক । 

পালংশাক 1--বাতজনক, গ্ল্েক্সাকর। তেদক, গুরু । ইহা 
রক্তপিত্ত ও বিষদোষ নাশক । 

চুকাপালং ।-কফ ও অত্যন্ত পিত্তকারক, কিন্তু বাতদ্র। ইহ 
বেগুনের সহিত পাক কালে ক্রচিপ্রদ হয়। চিনি মিশাইন1 খাইলে 
অপকারী হয় না। 


হিঞেশাক ।- শোথ, কুষ্ঠ, ক, ও পিত্তনাশক । 

স্থধুনি শাক ।-নিখাঞ্জনক ; অনিদ্রারোগে ইহার ঝোল খাইলে 
সুনিদ্রা হর । ইহা আগ্রদীপক, মেধা «নক ও রসায়ন | 

পুঁইশাক।_বাঘু ও পিতভনাশক কিনতু শ্লেম্সাজনক | কণ্ঠের 
অহতকর, নিদ্রাজনক, রক্তাপশুনাশক, বলকারক, ক'চপ্রদ, পুষ্টিকর | 

পুদিন। শাক কফ ও বারু নাশক; মুখের জড়তা নাশক) বমি 
ও অক নিবারক । 


শাঞ্চে শাক 1- কক্ষ ও বাত প্রশমক, প্লীহ] ও অর্শরোগনাশক | 


বেতো শাক ।--বলকারক। প্লীহা। রক্তপিত, ক্রিমি প্রসৃতিতে 
উপকারী । 

গীমে শাক 1-পাঙু। জর ও প্রীহারোগ নাশক | পিত্ত, কফ 
এবং কামলা রোগীর পক্ষেও ইহ। হিতকর । 

পাট শাক ।-_বাতপ্রকোপক, কিন্তু রক্তপিত্ব নাশক । পিত্তজ- 
রোগে এই পাটশাক শুকাইলে যে নালিত। হয়-_তাহ1 ভিজাইয়। সেই 
জল থাইলে উপকার হইয়৷ থাকে। 


পপ্ডম অধ্যায় ৪১. 


ছোলার শাঁক।--ইহা ছুষ্পাচ্য। ইহ] পিত্ত ও দাতের ফুলা 
নিবারক। 


মটর শীক |-_ভেদক কিন্তু ভ্রিদৌষনাশক। 


কলমী শাঁক- নিদ্রাকারক, অিগ্ক, বায়ুনাশক, স্তন্যবর্ধীক, 
রক্ত শোধক। সিফিলিস রোগীর পক্ষে ইহ] বিশেষ উপকারী । 


সজিনার ফুল।-_প্লীহা ও গুল্স নিবারক। লাপ সঙিনার ফুল 
চ্ুরোগীর হিতকর এবং বক্তপিত্তের প্রসাদক। সঙজিনার ফুল-_কুক্ষ 
ও বায়ুপ্রধান ব্যক্তির এবং প্লীহ! রোগীর পক্ষে হিতকর। 

শাকগুলির মধ্যে কি কি উপাদান কি কি পরিমাণে আছে, তাহার 
রাসায়নিক বিশ্লেষণ এবং তাইটামিনের তালিকা পরিশিষ্টে দেওয়া হইল। 

একই তরকারি প্রতাহ না খাই? মধ্যে মধ্যে পরিবর্তন করিয়া 
খাওয়া উচিত। হিন্দুশাস্ত্রে স্বাস্থ্যরক্ষার জন্তই ইহ] বিশেষভাবে পালন 
করিবার কথা বলা হইয়াছে। পঞ্রিকায় যে, অযুক [তাথতে অমুক প্রব্য 
থাইতে নাই লেখা থাকে, তাহ পালন করিয়া চলিশে নানাপ্রকার 
রোগের হস্ত হইতে অব্যাহত থাকা ষায়। একই শুরকারী প্রত্যহ খাইলে 
অকচি জন্মিয়া থাকে, তা*ছাড়া--ভিথি অনুসারে শারীরিক বলের হ্রাস- 
বৃদ্ধি এবং বায়ু, পিত্ত ও কফ্ষের প্রকোপ বা হাস হইয়া থাকে, এই জন্য 
শাস্ত্র বিশেষ করিয়া উহ! পালন করিনার জন্য উপদেশ দিয়া গিয়াছেন 1 
দ্রব্যেই আমাদের শরীরের উৎ্পত্তি। স্থিতি ও বর্দনক্রিয়া সম্পন্ন হয়। 
আবার দ্রব্য দ্বারাই উহার ধ্বংস সাধনও হইয়া] থাকে । ইহ মনে 
রাখিয়। শান্ত্-আজ্ঞা পালন কর! কর্তৃবা। কোন্‌ কোন্‌ দিন কোন্‌ কোন্‌ 
দ্রব্য আহার নিষিদ্ধ--তাহ! এত্যেক দিন পঞ্জিক1 দেখিয়1-ব্যবস্থী 
করিয়া লওয়! কর্তব্য, ইহাতে লাত ভিন্ন ক্ষতি নাই। 


অফ্টম অধ্যায় 


ফল 


সুফল! বঙ্গদেশে খতুতেদে তিন ভিন্্র সময়ে নানাবিধ ফল জন্বিয়া 
থাকে । কিন্তু পরিতাপের বিনয়, সব ও সহরতলী অঞ্চলে দুর্শল্যতা 
বশতঃ অধুনা সাধারণ বাঙ্গালী যখেপধুক্ত পরিমাণে ফল খাইতে পারেন 
না। পক্ষান্তরে, বাজারের জঘন্য খাবারে পয়পাব অপব্যয় না করিলে 
প্রত্যেনেই প্রক্কতিদ্ত এই অপুর্ব দ্রন্যের কিছু কিছু সুযোগ গ্রহণ 
করিতে পারেন। কলিকাতা প্রভৃতি বড় সড় সহবে সাধারণতঃ অনেক 
ফড়য়ার (11100107867) ) হাত ফিরিয়া! ফল নাজানে বিক্রয়ার্থে 
উপস্থিত হয়, কাজেই দামও অন্যায়রূপে বাড়ি্বা যায়। পল্লীবাসী এ 
বিষয়ে অনেকটা! স্বাধীন ; কিন্তু, অজ্ঞতা অথব1 আলস্য বশতঃ তীাহারাও 
এ বিষয়ে ক্রমশঃ ধেন কতকট: উদাসীন হইয়! পাঁডতেছেন। ফলে, 
ফল-বাবদ অনেকটা টাকা বাঙ্গলার বাহিরে চলিয়। যাইতেছে এবং 
ছুর্ম,ল্যতাবশতঃ সাধারণ বাঙ্গালী দিন দিন ফল ভক্ষণে বঞ্চিত হইতে- 
ছেন। শিক্ষিত বাঙ্গালী যতদ্বিন না গ্রামে ফিরিয়া যাইতেছেন এবং 
নিত্যন্যবন্ারধ্য আহাধ্য বস্ত্র বুল উৎপাদনে মনোযোগী হইতেছেন, 
ততদিন পর্য্যন্ত এ অবস্থার উন্নতি হইবে কি না সন্দেহ। 

বল] বাছল্য, ফল শরীরের হিতকারী এবং স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে একান্ত 
প্রয়োজনীয় । অতএব, সময়ের টাটকা ফল প্রত্যেকেরই যথাসাধ্য 
কিছু কিছু খাওয়া উচিত। কারণ, ফলের মধ্যে লবণজাতীয় পদার্থ 
কিছু কিছু বিদ্যমান থাকায় ইহ! কোষ্ঠ পরিষ্কার করে, সুতরাং, ধীহার! 
কোষ্ঠবদ্ধত1 ব1 কোষ্ঠ-কাঠিন্যে ছুগিয়া থাকেন, তাহাদের পক্ষে ফল 


অষ্টম অধ্যায় ৪৩ 


ওঁষধ তুল্য । অধিকন্তু, ফল শরীরের রক্ত পরিষ্কার করে এবং অন্ন ও 
লবণজাতীয় পদার্থের অল্লাধিক নিগ্ভমানতা হেত, রক্তের ক্ষারধম্ম বজায় 
রাখে । ফল-_রক্তপরিষ্কার করে বলিয়া, সাধারণতঃ সকল ফলই অল্লাধিক 
বর্ণপ্রসাদক। পাশ্চাত্য সৌন্দধর্--তত্ববিদের] (730807 ৭9৫০1211565 ) 
বলেন, রাত্রে শয়নের পূর্বেব একটি কমলা লেবু খাওয়া! উচত, তাহাতে 
গাত্র-ত্বক্‌ ক্রমশঃ পরিষ্কার হয় । আমাদের শাস্ত্রকারেরও আম, কাঠাল 
প্রভৃতি কয়েকটি ফলকে বর-প্রসাদক বলয়! বিশেষরূণে উল্লেখ 
করিয়াছেন । 


অনেক সুমিষ্ট ফলের পুষ্টিকারিতা শক্তিও যথেষ্ট আছে এবং 
ক,খ ৭গভাইটামিন উক্ত ফল সমূহে অল্সাধিক পরিমাণে বিছ্মান, 
€( তাইটামিন অণ্যায় দেখ )। এজন্য ক্রেমবদ্ধনশ্বীল শিশু, ছাত্র এবং 
মস্তিক্কজীবি ব্যক্তিগণের পক্ষে ফল অপরিহার্য্য। অপম্মার প্রভৃতি 
মান্মিক ব্যাধিতে ফল ( অন্ততঃ অধিকাংশ ফলই ) উপকাবী। সুতরাং 
ফল যে মন্তিক্ষেব উত্তম খাছ (73112) 1০০90 ) তাহাতে সন্দেহ নাই। 

এস্লে বলিয়া রাখা ভাল যে, শর্করাপ্রধান সুমিই ফল সমূহ 
সাধারণতঃ বহুমুররোগীর পক্ষে অসেব্য। এবিষয়ে চিকিৎসকের 
পরমির্শ গ্রহণ করাই শ্রেয়ঃ। ক্ষেত্রবিশেষে কাচা! ফল (যেমন পেঁপে, 
'বেল, কচি শশা ইত্যার্দি) সকলের জক্ষ্য হইলেও, সাধারণতঃ কাচ! 
ফল পরিহার করা উচিত। অন্যদিকে, অতিরিক্ত পক্ক অর্থাৎ 
“মিয়া? যায়! ফল খাওয়া! উচিত নহে । উভয় ক্ষেত্রেই উদরাময় 
হওয়৷ সম্ভব | 

আধুনিক বিজ্ঞানের মতে, বৃক্ষের ফল, ফুলও বায়ু হইতে আমাদেরই 
মত অক্সিজেন আহরণ করে, তাহাদে্রও শ্বাসপ্রশ্বাস আছে। ফল, 
ফুল আহরণ করার পরেও এই শ্বানপপ্রশ্বাসের ক্রিয়া! কিয়ৎকাল চলিতে 
থাকে এবং তদবধিই ফল বা! ফুল টাটক1 বা তাজা থাকে । পরে যখন 
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উক্ত শ্বাসপ্রশ্বান-ক্রিয়। ক্রমশঃ বন্ধ হইতে থাকে, তখন উহার] ধীরে 
ধীরে শুকাইয়া, পচিয়া অথবা মজিয়। যায়। টাটুকা ফলই স্বাস্থ্যের 
অনুকুল, অতএব, মঙ্জিয়া যাওরা ফল বর্জন করিতে হইবে। আমাদের 
দেশের নারীরা 'ম্িয়] যাওয়া” ফলের বিশেষ পক্ষপাতিনী--এ বিষয়ে 
তাহাদের একটু অবহিত হওয়া উচিত। 

ফল উত্তমরূপে ধৌত করিয়া! আহার কর] উচিত, কারণ পক্ষীবিষ্ঠা 
প্রভৃতি নানাপ্রকার দুষত পদার্থ দ্বারা ফল প্রায়ই কলুষিত হয়। সর্পার্দি 
বিষধর জীবের সংস্পর্শে ফল বিষাক্ত হওয়ায়, সেই ফল তক্ষণে কাহারও 
কাহারও মৃত্যু পধ্যন্ত ঘটিস্বাছে শুনা যায়। সুতরাং, কীটাদি দ্বার] দষ্ট 
ফল সর্ব] পরিত্যজয | অনেকে মাএ দষ্ট স্থানটুকু বদ দয়া কলেব বাকী 
অংশটুকু গ্রহণ করিরা থাকেন; কিন্ত এ প্রথাও সম্পূর্ণ নিরাপদ নহে । 

আমর! নিয়ে কয়েকটি প্রচলিত ফলের গুণাগুণ বর্ণনা করিলাম এবং 
প্রস্ক্রমে কয়েক্টির রোগনাশিনী শক্তির উল্লেখ করিলাম । খাছ 
প্রসঙ্গে ওষধের অবধতার”া অপান্তর হইলেও, সাধারণের উপকার দর্শিবে 
এহ বিশ্বাসে সেগুলি দেওর। গেল। 


আম 

সংস্কতে আমকে অমৃত ফল বলে। বধস্তবিকই অমৃতোপম এই: 
ফলটি ভারতবর্ষের ফলনগের মধ্যে শ্রেষ্ঠ । 

অবস্থাভেদে গুণ ।__-আমের পুষ্প বা বোল--কফ ও কুচিকারক, 
ধারক এবং বায়ুপদ্ধীক। অত্যন্ত কচি আম--কষায়, অম্ররস, কুচিকারক 
এবং বাঘু ও শিত্ত বদ্ধক। কাচা আম একটু বড় হইলে--অগ্নরস, 
রুক্ষ, বায়ু, পিত্ত ও কফ জনক এবংর ক্তদোষক। আমের মধ্যে যেগুল 
গাছপাকা, সেগুলি মধুবাম্র রস, গুরুপাক, বাযুনাশক এবং কিঞ্চিৎ 
পিতজনক। ডাসা অবস্থায় পাঁড়য়া যে আম পাকান হয়, সেই আম-- 


অইটম অধ্যায় ৪৫ 


“অক্রসবিহীন ও মধুররস বিশিষ্ট এবং পিত্তনাশক । পাকা আম বাসি 
তইলে-_তাহা অতিশয় কাচ জনক হইয়] থাকে এবং উহা! বলপ্রদ, বায়ু ও 
পিত্তনাশক এবং সারক | কাচা আমের ছাল ফেলিয়া কাটিরা রৌদ্রে 
শুকাইয়া যে আমচুর প্রস্তত কর] হয়ঃ তাহ] অন্লমধুর, ক্ষার রস, ভেক 
ও কফ এবং বামু নাশক । বেশ সুপন্ক আমের রস গালিয়৷ খাইলে 
উহ? বলকারক, গুরুপাক, বায়ুনাশক, সারক, অন্থদ্ধ, তু গুকর, অত্যন্ত 
পুষ্টিকর এবং কফবর্ধক হইয়া থাকে। আম খণ্ড খণ্ড করিয়া 
কাটিয়া খাইলে, তাহা রুটিকর হয় বটে, কিন্তু উহ] গুরুপাক। খণ্ড খণ্ড 
করিয়! কাটা আম-_মধুর রসবিশিষ্ট। বলকর, শীওবীধা এবং বায়ু 
নাশক | 

ছুগ্ধযুক্ত আম বর্ণপ্রসাদক, মধুরস কিন্তু গুরুপাক। এরূপ ভাবে 
আম খাইলে কুচিজনক- পুষ্টিকর এবং শারীরিক সামর্থা বৃদ্ধি হয় ও 
ইহা ঘাঃ] বায়ু, পিত্ত নষ্ট হইয়া থাকে । আমে “খ" ৪ এগ” ভাইটামিন্‌ 
বিছ্কমান । 

আমসত্ব--ইহা রৌদ্রে পাক করার ওন্ত লঘুপাকী হইয়া থাকে। 
ইহা তৃষ্গা, বমি, বায়ু ৪ পিন্তণাশক, সারক এবং কুচিকারক। আমসত্তে 
«ক? “খ” গণ” ভাইটামিন্‌ আছে। 

আধক আম্রভক্ষণের দোষ ।--ঘধিক আম খাইলে অগ্রিমান্দ্য 
হইয়] থাকে । অধিক আম খাওয়ার ফলে বিষমজ্বর, রক্তদ্ুষ্টি ও চন্কষু- 
বোগও উৎপন্ন ভইয়! খাকে । শাল্ত্রকার কিন্তু বলিরাছেন,_এই নিষেধ 
কেবল অগ্নবলযুঞ্ত আম সন্বন্ধে,-মধুবরসনুক্ত আম সমন্ধে এই নিষেধ 
নহে- কারণ সুমিষ্ট আম ক্ষণ চক্ষুর হিতকর | 

অতিরিস্ত আমনক্ষণে অগ্রিযান্দ্য ভইপার পুর্বে যদ ছুই তোলা 
শুঁঠ, আধসেব দ্রলে নিদ্ধ করিরা আধপোরা থাকিতে নাগাইরা পান 
করা যায়__অথবা একআন] সচল লবণ ও এক আন জীরকের গু"ড়া 
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শেবন কর] যায়, ভাহা হইলে অগ্রিষান্দ্ের প্রতিষেধক তইয়! থাকে। 
আম থাইর1 (%1ঞ%ৎ দুধ খাইলে আম সহজে জীর্ণ হয়। 
আসম্মের রোগ নাশিনী শক্তি ।--এইবার আম্মের রোগনাশিনী 
শক্তির পরিচয় প্রধান কারন £-- 
পীহায় সুমিষ্ট পাকা আমের রস মধুর সহিত প্রভ্যহ পান 
করিলে প্লাহাবোগ আরোগ্য হইর! থাকে । বারুপ্রধান প্লীহোদরেই 
কিন্তু হহ1 বেশী কার্ধ্যকাণা | 
ক্তজ্াবে ।_অ:মের আটির শাস গুঁড়ী করিয়। নশ্ত লইলে 
নাসিক] তইতে রৃক্তআাপ বন্ধ হইয়া খাকে। 
রক্তাতিসারে | গামগাল ২ তোলা বেশ কপিয়া নাটির়া লইয়া 
আধপে যা] ছাগছুপ্ধ এবং দেড়পোধা গলে সিদ্ধ কপিখা। ছুদ্ধটুক্ঠ অবশেষে 
নামার, “কটু গন দিনা পান কলিলে রক্জাতিন।বে উপকার হন । 


রী 


চনে 170৯) আম ও জামের পাতলু বস এক ভোল 

লইয়া আদসেণ জলে আল দিয়া .:€” আদ।পায়া খাকিতে নামাইয়া 
অল্প তস প.ললাণে পান রবিতে দিলে? পিত্তনিত বমন আরোগ্য হই 
থাকে । (২) আমে? আটির শাস ছুই আনা ও 'একটু মধু একত্র 
মিশাইএ1 সেপন করিলেও দমন প্রশমিত হয় । 

আতিসারে ।__আনের ছালেব উত্রের অংশটুকু টাচিয়া ফেলিয়া 
সেই ছাল দধির সহিত পেধণ কয়া খাইনে অভিসার এবং অতিসার- 
জনিত উদ্বের নেদন। ও দাহ প্রশমিত হয় । 

অতিসারের পক্কাবস্থায় | আমের কচি পাতা এবং কয়েদ্বেলের 
শশস সমানভাগে লইঘা, আধতোলা মাত্রায় চাউল ধোয়া জলসহ খাইলে 
পক্কাতিসার আরোগ্য হয়। 

মাছ খাইয়। অজীর্ণ হইলে ।--অতিরিক্ত মাছ খাওয়ার জন্য- 
জীর্ণ হইলে, কাচ! আম খাইলে আরোগ্য হইয়া! থাকে । 
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মাংস ভক্ষণে অজীর্ণ হইলে ।-.আমের আটির শশস সেবনে 
মাংসতগণ জনিত অজীর্ণ রোগ আরোগ্য হইয়! থাকে | কাচ] আম 
থাইলেও মাংসভক্ষণজনিত অজীর্ণ রোগ সারিষ্না থাকে । 


শোথ ।- আম গাছের মূলের ছাল ও শ্বেতপুনর্ণবা-_ প্রত্যেকটি 
ছয়সের এক পোয়া লইয়, নেশ করিয়া] কুটিয়া, ৬৪ পের জলে পাক 
করিয়া ১৬ সর অবশিষ্ট থাকিতে নামাইয়া /8 সের গন্যঘূতে (এই 
স্বতকে পুর্বেবে যথারীতি মুচ্ছা দি জইতে হইবে) পাক কনিনে। 
তার পর আধসের আমগ।ছেধ ঘুলের ছাল এবং আঁদসের শ্বেতপুনণন'-- 
১৬ সের জল মিশাইয়া এরূপে পুনরায় পাক করিয়া লইচে হইনে | 
এই ঘৃত শোথনাশক, গুল্স এবং আগ্রযান্দ্যাদ্রির পক্ষেও ঠিতকর | 


শিশুর মুখপাকে 1 শিশাদগের মুখের ভিতর ঘা হইলে, থে 
আমগাছের কান্ঠ সারযুন্ত হহম়াছে-_ভাঙা, গেরিম।টি এবং স্সাগ্রন 
সমানতাগে লইয়া, মধুব সহিত মিশাইয়া লাগাইয়া দিলে, আপোগ্য 
হইয়া থাকে । 

অগ্রিদদ্ধ স্থানে | আমপাভা পোড়াইয়া_কোন স্কান আগুনে 
পুড়িয়া৷ গেলে, প্রলেপ দিলে উপশামত ভইয়া থাবে। 

ডায়াবিটিস বা বৃমুত্রে ।-আদ্রে কচ পাতা গুড়া করিয়! 
সেবন করাইলে, ভারা [বটিস বা বহুমুত্রে শুপকা'র হয় ! 

ক্রিমিরোগে 1-আমের ছাল আধতোলা, জল আদসের, জাল 
শেষে আধপোয়া__এই ক্কাথ সেবনে ক্রিমিরোগ আরোগ্য হইয়া থাকে। 

চণ্্রট1গে ।-আাম ছালের নির্ধ্যাস প্রস্তুত করিয়া প্রলেপ দিলে, 
্ক্যাবিশ” নামক চন্মরোগ প্রশমিত হয়। 

সদ্দিগর্দ্মিতে _ কাচা আম পোড়াইয়া খাইলে সব্দিগর্ষিতে 


৪৮ বাঙ্গালীর খাদ্য 


উপকার হয়। শুধু স্দিগর্থি নহে, বৌদ্র লাগা এবং পশ্চিম প্রদেশের 
লু লাগারও ইহ] অপুং 

কানের থায়ে ।-আম গাছের সাদা সাদ চটার নাম 
«কাণচট ক।% | _-এই “কাণচট.কা” সরিষার তৈলের সহিত তাজিয়া 
শিশুদিগের কাণের ঘায়ে লাগাইলে উহ] আরোগ্য হইয়। থাকে | 

ডাক্তারি মত ।- ডাক্তারি মতে অতিসার এবং নাসিকা, 
পাকস্থলী, গর্ভাশয়, অন্তর এবং ফুসফুল হইতে রক্তত্রাব হইলে, আব 
নিবারণের জন্ত আম ব্যবহৃত হইয়া]! থাকে । 


কাঠাল 


কাঠালের কীগা অবস্থার নাম এচোড়। ইহ! নাযুবদ্ধক । 
গুরুপাক, দাহক্ষনক, বক ও মেদোপদ্ধক, কিন্ত বধলকাক। 

পাকা কাঠাল জিগ্ধ,তপ্তিজনক, পুষ্টিকারক) মাংসবদ্ধক, বকারক, 
এবং পিত্ত, বাদু। রক্তপিত, ক্ষত ও ব্র্মাশক, কিন্তু কফজনক | 
কাঠালের বাঁচি মধুর রস পিশিষ্ট, মুত্রনঃসারক কিন্তু গুরু ও মলরেচক। 
ইহ! একটি পুষ্টিকর খাদ্য । পাকা কাঠালে “ক” “গ” “ঘ” ভাইটামিন্‌ 
বিদ্যমান। 

কীঠালের রোগনা শনী শক্তি 1 কীঠালের ভূ'তি পোড়াইয়। 
ক্ষার প্রস্তত করিয়া, একটু চুণের সহিত মিশাইয়া, ফোড়াব উপরে 
প্রলেপ দিলে ফোড়া ফাটিয়া! যার | সিদ্ধি খাইয়] নেশা হইলে কাঠাল 
পাভার রস পান করিলে নেণ। ছাড়িরা যায় । 

কাঠীলের অপকারিতা ।_কাঠাল গুরুপাক বলিয়া অধিক 
পরিমাণে খাওয়া কখনই কর্তন্য নহে। গুল্স রোগী এবং মন্দা গ্রিযুক্ত 
রোগীর পক্ষে ইহ] ভক্ষণ করা উচিত নহে। কাঠাগ খাইয়া অজীণ 
হইলে, কলা থাইলে জীর্ণ হইয়া থাকে । 


অষ্টুম অধ্যায় ৪৯ 


জাম 


ভাইটামিন।-_-জামে “খ” ও «গ” ভাইটামিন্‌ আছে। 

জাম তিন প্রকার, বড় জাম, ছোট জাম ও গোলাপ জাম। 
আমাদের দেশের বড় জামই সাধারণতঃ কফালোজাম নামে অভিহিত। 

জাঁমের গুণ |-__বড় জাম--গুরুপাক, বাতজনক ও কফপিভ 
প্রশমক ! ছোট জাম--ধারক, কফপিত্ত, রক্তদুষ্টি ও দাহনাশক 
গোলাপ জাম খাইতে ক্লাচপ্রদ, কিন্ত গুরুপাক) এজন্য অজীর্ণ রোগীর 
পক্ষে বিষের মত। 

রোঁগনাশিনী শক্তি ।_জামের ফল, পাতা, আটটি এবং 
জামগাছে ছালে যে সবল রোগনাশিনী শক্তি আছে, তাহাদের 
পরিচর ণিয়ে দেওয়! যাইতেছে ; 

রক্তাতিসাঁরে ।-(১) জামের ছাল ২ তোলা, জল দেড় পোয়া 
ও ছাগছুগ্ধ আধ পোয়া,--একজ্র সিদ্ধ করিয়া, দুগ্ধটুকু অবশিষ্ট থাকিতে 
নামাইয়া, একটু চিনি মিশাইয়া পান করিলে প্রবল অতিসার আরোগ্য 
হয়। (২) জামের কচি পাতা-ছাগছুগ্ধে সিদ্ধ করিয়া পান 
করিলে রক্তান্তিসারে উপকার হয়| 

বমন ।- আমের পরিচ্ছেদে দেখ। 

শিশুর পেটের গীড়ায় ।-জাম ছালের রস ও ছাগীছুঞ্ 
একত্র মিশা্টয়। সেবন করাইলে শিশুদের অতিসারাদ্দি সকল প্রকার 
পেটেনু গীড়া আরোগা হইয়! থাকে। 

ক্ষতশুদ্ধিতে (-_জামপাতা পিখিয়] প্রলেপ দিলে ক্ষতশুদ্ধি হইয়া 


থাকে । 
দন্তরোগে | াতের মাড়ী হইতে রক্তত্রাব বা দাতের ক্ষত 


৫৩ বাঙ্গালীর খাছ 


হইলে ও জিহব] ফাটিয়! গেলে, জামছাল এবং ছুরালভা--এক একটি 
দ্রব্য এক এক তোল! করিয়! লইয়া, আধসের জলে সিদ্ধ করিয়া, আধ 
পোয়] থাকিতে নামাইয়া, সেই ককাথে কুলকুচ] করিলে আরোগ্য হইয়া 
থাকে। 

বহুমুত্রে।_জামের অপটি গুড়া করিয়া হুই আনা মাত্রায় সেবন 
করিলে বহুমুর প্রশমিত হয়। 

পেঁপে 

তাইটামিন্। পেঁপেতে «ক" ভাইটামিন আছে এবং “থ” 
ভাইটামিন্‌ বেশী মাত্রায় আছে। 

কাচা পেঁপের গুণ আমরা তরকারী প্রসঙ্গে বর্ণনা]! করিয়াছি। 
পাকা পেঁপে অতি উৎকৃষ্ট খাছ, ইহা সহজপাচ্য ফল। রক্তপিত 
রোগে এবং অর্শরোগে ইহ] বিশেষ উপকারী । 

পেঁপের আটা 1- পেঁপের আট? প্লীহানাশক | অজীর্ণ অগ্রি- 
মান্দ্য এবং অগ্রপিত্তের রোগীদিগের পক্ষে ইহ] বিশেষ উপকারী । 
ইহা ভিন্ন পেঁপের আটা ক্রিমিদ্ন ও গ্রহণীরোগ নাশক । সেবনের 
জন্য মাত্র। পুর্ণবয়স্কের পক্ষে চা'র চামচের এক চামচ । ৭ হইতে 
১* বৎসর বয়স্কের জন্য অদ্ধী চামচ। ৩ বা তাহার নিশ্ববয়স্কেত্র পক্ষে 
চা*র চামচের ৬ অংশ। দত্ররোগে পেপের আটা লাগাইলে বিশেষ 
উপকার পাওয়া যায়। 

পেপেওটান । ইহ! পেঁপের আটার অন্তত বীর্ধ্যবাঁন উপাদান, 
পেঁপের আটা হইতেই ইহা প্রস্বত তয়। ডাজ্ারেরা ২ হইতে ১* 
গ্রেণ মাত্রায় ইহা ব্যবস্থা করেন। পাশ্চাত্য বৈজ্ঞানিকের! 
বলেন,_৭ গ্রেণ পেপেওটিন_-এক পাঁইট অর্থাৎ দেড় পোয়] দুগ্ধ 
পরিপাক করিতে পারে । এখনকার দিনে অজীর্পপ্রবণ বাঙ্ষালীবিগকে 
প্রভাহ পেঁপের আটা ছুই বেল! খাইতে পরামর্শ প্রদান করি। 


অষ্টম অধ্যায় ৫১ 


কল 

কলার গুণ ।- পুট্টিজনক, রুঠ্কারক মাংসবর্ধক ও সারক, 
বলকারক। অধিকন্ত চন্দ্বরোগ ও রক্তপিন্ত রোগে ইহ] উপকারী, 
কোর্ঠ-কাঠিন্তে কল! খাইলে সহজে দাস্ত পরিষ্কার হয়। 

মাঁণক্য, মর্তমানঃ অমৃত ও চম্পক প্রভৃতি কদলীর নানাপ্রকার 
তেদ আছে। সর্দি কাসি হইলে কলা সেবন করা উচিত নহে । কলা 
সহজলত্য অতি উৎকৃষ্ট ফল বলিয়া, দেবতার পুজ্জায় ইহার প্রচলন 
সমধিক। 

তাইটামিন--কলাতে «“খ"” ও «গ” ভাইটামিন আছে। 

সোম রোগে 1-পাকা কলার সহিত কাচা আমলকীর রম ও 
কিঞ্চিৎ চিনি ও অল্প মধু মিশাইয়া প্রত্যহ সেবন করিলে বিশেষ উপকার 
পাওয়া যায়। 

নারিকেল 

ভাইটামিন্‌।-_নারিকেলে “ক”? ও “গ? ভাইটামিন আছে এবং 
এবং «“খ” ভাইটামিন্‌ বেশী মাত্রার ও “ঘ” তাইটামিন ন্।মমাত্র আছে। 

কাচা এবং পাক! নারিকেলের গুণ।--কোমল নারকেল 
পিত্ৃজ্বর ও পিত্বজনিত সমস্ত রোগ নাশক ! পরিণত নারিকেল-- 
গুরু, হৃগ্ধ, বল ও মাংসপ্রদ | 

ডাঁবের জল ।-_ভাবের জল অগ্নিধীপক, পিপাসানাশক, অস্ত, 
হিন্কা ও বায়ুনাশক । 

ডাবের শস।-_মৃত্রবদ্ধক ও অন্ননাশক। 

পরিণাঁম শুলে ।__-একটি স্ুপন্ধ এবং সজল নারিকেলের [তর 
সৈন্ধবলবণচুর্ণ পুর্ণকরতঃ মৃত্তিক্কার লেপ দিয়া ঘু'টের আগুণে পাক 
করিবে এবং তাহার পর তাহার ভিতরস্থ কৃষ্ণবর্ণ শস্য ছুই আনা 


২ বাঙ্গালীর খাদ্য 


হইতে চারি আনা মাত্রায় গ্রহণ করিয়৷ একটু পিঁপুলের গুড়া মিশাইয়া 
সেবন করিলে, পরিণাম শূল হইতে মুক্তি পাওয়া যায়। 


বেল 

তাইটামিন্। ভাইটামিন্‌ “ক” আছে এনং «গ৮ ভাইটামিন্‌ বেশী 
মাত্রায় বিদ্যমান । 

বেলের কীচা এবং পাকা উদ্ভয়ই উপকারী | কাচা বেল ধারক 
এবং পাক বেল সারক। কীচ] নেল চাঁক1 চাকা করিয়? কাটিয়া উহার 
থোসা, বীজ ৪ আঠা বাদ দিয়া ইক্ষগুড়ের সহিত সেবন করিলে 
অগ্রির বৃদ্ধি হয় এবং পেটের পাড়ায় বিশেষ উপকার দর্শিয়া থাকে । 
বাভারা অজীর্ণ, অগ্রিমান্দা, ডিসপেপসিয়া রোগে গীড়িত, তাহাদের 
পক্ষে ইা নিত্য ব্যবহার কর] কর্তব্য । 

ধাভাদের কোষ্ঠ পরিষ্কার হয়না, তাহা পাকা বেল খাইলে 
উপকার পাইবেন। অর্শরোগীর পক্ষে ইহা প্রত্যহ খাওয়] উচিত । 

কযেদ বেল ।--কয়েদবেলের পক্কাবস্থাতেই ব্যবহার কর্তব্য । 
ইহ ধারক, কঠশোধক, পিত্তনাশক হিক্কানিবারক এবং বায়ুনাশক, 
কিন্তু ছুষ্পাচ্য, এজন্য ইহ! অধিক খাওয়! উচিত নহে । 

কুল ।-নারিকেল কুল, বনকুল, মেয়াকুল প্রভৃতি নানাপ্রকার 
কুল হইয়া থাকে । সকল প্রকার কুলই পিপাসানাশক, অগ্রিবর্ধক 
এবং বক্তদোষ নাশক । 

আনারস ।- ক্রিমিনাশক, সারক, কুর্চিগ্নক, বারুনাশক, শ্লেক্সা- 
কারক, তৃপ্তিপ্রদ্দ। ভাইটামিন্‌ «“ক৮ ও “খ” বেশী'পরিমাণে এবং 
« গ”্ এাইটামিন্‌ বহুল পির্যমান্‌। 

পেয়ারা |- ইহ! করিনি, বায়ু, তৃঝ, জ্বর, বুচ্ছাও ভ্রম, শ্রম, 
ও শ্োথ বিনাশক ও বলকারক। কিন্তু ইহার বীজ ফেলিয়া খাওয়াই 
উচিত, নতুব! গুরুপাক হইয়া থাকে। 


অষ্টম অধ্যায় ৫৩) 


কাকুড় ও কুটি ।কীকুড় পিত্ত, কফনাশক ও ধারক । 
কুটি- পিত্তবর্ধক | 

তরমুক্ত ।__-অপক অবস্থায় অধিক খাইতে নাই | কারণ ইহ) 
ধারক এবং গুরু | পন্ধ তরমুজ বাযুনাশক কিন্তু পিত্তকারক | 

খরমুজ ।_ ইহা মুত্রকারক, বায়ুনাশক বলকারক ও 
কোষ্ঠশোধক । 

শশ। ।--কচিশশ।-_পিপাসা, ক্লান্তি, দাহ, পিত্ত ও রক্তপিত্তনাশক॥ 
পাকা শশা পিত্তবদ্ধীক কিন্তু কফ ও বাযুনাশক শখার বীজ মুত্রকারক, 
পিত ও মক্তদোষ এবং মুত্রকুচ্ুতানাশক। 

শশাতে “থ৮ ভাইটামিন্‌ বিদ্যমান । 

আত ।--ইহ। তৃপ্তি্নক, পু্টকারক, রক্তবর্ধক। কিন্তু শ্লেম্সজনক | 
বাতপিত্ত, রক্তদুষ্টি, দাহ, তৃষ্ণা ৪ বমন রোগ নিবারণের অন্য হই! 
খাইলে উপকার হইয়া থাকে । 

তাল। --পাক তাল পিত্ববর্ধক, কফজনক, কিন্তু রক্তবর্ধক। 
ইহ! ছুষ্পাচ্য, তঞ্। নক এসং মুত্রজনক। 

তাঁলশাস | কফবর্ধক, ' কিন্তু বাতদ্র। পিতনাশক এবং 
সারক। ইহাতে “গ" ভাইটামিন্‌ বিদ্যমান । 

করমচা ।--ইহা অপক অবস্থায় পিপাসানাশক কিন্তু গুরুপাকঃ 
রক্তপিত্ত ও কফজনক। পর অবস্থায়-_ইহা বায়ু ও পিত্তনাশক। 

লেবু ।- লেবুর মধ্যে পাতিলেবু উৎকুষ্ট। পাতি এবং কাগজীলেবু 
ক্রিমি ও অন্লনাশক এবং উদ্ররব্থা নিবারক। অজীর্ণ, 
অগ্রিমান্দ্য এবং বাতরোগে ইহা অস্ৃততুল্য। বাতাবীলেবু-__যরুতের 
পক্ষে পরমোপকারী । কমলালেবু অতিশয় বলকারক। একছটাক 
কমলালেবুর রস একছটাক খাঁটি দুধের সমান। প্রত্যেক লেবুতেই 
ঘাইটামিন্‌ যথেষ্ট পরিমাণে ৯ আছে। এরূপ অবস্থায় শিশুদিগকে 


৫৪ বাঙ্গালীর থাছয 


পাতিলেবুর রস সেবন করাইলে উপকার দর্শে এবং বয়স্ক বাক্তিরাও 
ইহা হইতে যথেষ্ট উপকার পাইবেন । (ভাইটামিন্‌ চার্ট দ্রষ্টব্য ) 

বাদাম ।--সর্ধববিধ নবাদ্বামই পুষ্টিকর থাগ্ভ। কিন্তু সুলভতা, 
সহক্প্রাপ্তা এবং পুষ্টকারিতাগুণে চীনাবাদামই সর্বোত্কই। 
ছানা ও মাখন জাতীর পদার্থ চীনাবাদামে যথেষ্ট পরিমাণে আছে। 
কাটখোলার ভাজিয়!, চিনির সহিত পাক করিলে চীনাবাদাম দিয়া 
একটি উৎকুষ্ট জলখাবার প্রস্থত হয়। ইহা “নকুল দানা” নামে খ্যাত। 
মধ্যে মধ্যে ঘরে প্রস্তত কবিয়া জলখাবার রূপে ব্যবহার করিলে, অলপ 
থরচে উৎকুণ্ট খাওয়] হয়। 

এতদ্যতীত, আন্গুর, কিস্মিস্‌, থেজুব, পেস্তা প্রভৃতির পুষ্টিকাবিতা 
প্রভৃতি গুণ সব্বন্ধে সকলেই অল্পবিস্তর জ্ঞাত আছেন। 
এ সকল ফল কিছু মছার্থ এবং লাধারণ বাঙ্গালীব সন্ত ইহাদের জম্পর্ক 
খুবই কম। 

ইক্ষু ।--ইক্ষু ফল নহে, কিন্তু এ স্থলে ইহাব গুণাগ্তণের কথা 
উল্লেখ করা অবান্তর হইবে না। কচি ইক্ষু--কফকারক এনং মেদোবদ্ধক। 
মাঝারি ইক্ষু_বাত ও পিভনাশক। বৃদ্ধ ইক্ষু-_বলবর্ধক, ক্ষত ও 
রক্তপিত্তনাশক। ইক্ষ_-দন্তে চর্্বণ করিয়া, খাওয়াই উচিত--বিশেষতঃ, 
শিশু ও বালক বালিকাদিগকে সেই ভাবে খাইতে 
দেওয়। কর্তব্যত। কারণ। তাহাতে দাত শক্তহর। অধিকস্ত 
দন্ত-চর্ব্িত ইক্ষুরসের গুণ সমধিক | দন্তনিষ্পীড়িত ইক্ষুরস চিনির 
'অপেক্ষ] বীর্ধ্যবান। যগ্রনিষ্পীড়িত ইক্ষুরস গুরুপাক এবং বাসি ইক্ষুরস 
র্বথা অসেব্য। 


নবম অধ্যায় 
খাস প্রাণ ( ভাইটামিন্‌) 


পুর্ণেবেই ধলিয়াছি, আমাদের খাদ্সত্তর মধ্যে কতিপন্ব রাসায়নিক 
উপাদধান অল্পধিক পরিমাণে বিগ্ঘমান আছে; কোন কোনটিতে হয়ত, 
সবগুলিই আছে, আনার কোন কোনটিতে হয়ত হুই একটি আছে। 
সে সকল উপাদান আমাদেরধাহ্য রক্ষা, দেহের তাপজনন এবং দেভ- 
গঠনের ভন্ঠ নিতা প্রয়োজনীর । অতএব যাদ কুত্রিম উপায়ে বৈজ্ঞানিক 
প্রক্রির! দ্বাত্না উক্ত রাসারনিক উপাদান সমূহ যথাপরিমাণে মিশ্রিত 
করিয়া খাছ প্রস্তুত করা যার) তাহ] হইলে তদ্বার] দেহের খাগ্ভাভাব 
মিটিতে পারে এবং খাগ্যগ্রহণের উদ্দেশ্ত ও সাধিত হইতে পাত্নে। এক 
কথায়, উহাই হইনে আদর্শ খাছ, কিন্তু তাহ] হয় না। 

বৈজ্ঞানিক দ্রেখিলেন ঘে, একমাত্র কুত্রিম উপারে প্রস্তুত খাদ্য 
দ্বার। জীবঙ্গন্ত্রকে ধাগাইয়া রাখিতে পার] যায় না। তখন তাহারা 
বুঝিলেন যে, ম্বতাবজাত খথাগ্ন্তর মধ্যে পুর্ববপরিচিত রাসায়নিক 
উপাদ্দানগুল ব্যতীত এমন কিছু আছে, বাহ] দেহের বৃদ্ধি ও রক্ষণ- 
কাধ্যে সহায়তা করে এবং দেহে দৌধপ্রতিষেধকতা শক্তি দেয়। উহা 
কি? বৈজ্ঞানিকের] উহার নাম দ্িয়াছেন--ভাইটামিন্‌। উহাই খাচ্- 
বস্তর প্রাণ-_বীর্যা--বা এক কথায়, এথাগ্যপ্রাণ”। 


এই খাদ্যপ্রাণের অভাব ঘটিলে খাছ্যবস্তর অন্তর্গত প্রোটান্‌ "ও 
অন্যান্ত রাসায়নিক উপাদান নিস্তেজ বা হীনবীর্ধ্য হইয়া পড়ে । তবে, 
খাছপ্রাণের শ্বরূপ কি; তাহা বৈজ্ঞানিক আজও নির্ণয় করিতে পারেন 
নাই, উহার অস্তিত্বের প্রমাণ, পাইয়াছেন মাত্র । 


৫৬ বাঙ্গালীর খাদ্য 


বৈজ্ঞানিকে পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে যে, এঁ খাদ্যপ্রাণ সর্বত্র 
সমধন্্|ী নয়, অর্থ1ৎ মানব ও জীবদস্তর দেহে উহাদের ক্রিয়া-প্রাতক্রিয়া 
বিভিন্নব্ূপে প্রকাশ পায় এবং থাছ্াপ্রাণের অস্তিত্ব ব1নাস্তিত্ব এ 
ক্রিয়া-প্রতিক্রিয়া দ্বারাই বুঝিতে পারা যায় । এজন্ঠ বৈজ্ঞানকেরা 
গুণানুসারে ভাইটামিনের কয়েকটা শ্রেণীবিভাগ করিয়াছেন। এ 
পর্য্যন্ত ছয়শ্রেণীর ভাইটামিন আবিষ্কৃত হইয়াছে। অনশ্ত দেশতেদে, 
জাতিভেদে অনন্তপ্রকার শ্বভাবজাত মানবখাছা রহিয়াছে, সেগুলির 
প্রত্যেকটির বিজ্ঞানপম্মত পরীক্ষা কোনদিন হইবে কিনা কে জানে? 
অতএব, ভাইটামিন সম্বন্ধে শেবসিদ্ধান্তে উপনীত হইতে মানুষের 
এখনও বিলম্ব আছে, তবে আবিষ্কৃত ভাইটাখিনগুলির আলোচনা 
করিয়া, বৈজ্ঞানিক কয়েকটি সাধারণ তথ্য নির্ণয় করিয়াছেন । যথা, 

(১) কয়েকটি ব্যতীত অধিকাংশ খাগ্যপ্রাণহ ভাঁড়দূজগতের | 

(২) খাদ্যবস্তর যে অংশ হুয্যের আলোক পায়, সেই অংশই অধিক 
বীর্যবান্‌। 

| এইজন্য ফল, শাকসন্জী, শশ্ত প্রভৃতির খোসা এবং খোসার 
সন্নিহিত অংশগুলি অধিক বীর্ধযশালী। পশুমাংসের মধ্যে মস্তক, 
মেরুদণ্ড ও বক্ষস্থল অধিক বীর্ধবান এবং পশুগণ উদ্ভিজ্জ খাদ্য হইতে 
খাদ্যপ্রাণ সংগ্রহ করে বলিয়া ইহাদের যকৃত (মেটে) অতিশয় 
বীর্ধযশালী। যে সকল ক্ষুদ্র মত্স্ত উত্ভিজ্ঞ পদার্থ খায়, তাহারাও থাদা- 
গ্রাণসম্পন্ন । কড্‌ মৎস্ত--ছোট মাছ খাইয়। থাকে, এজন্য কভ. মত্স্ত 
বিপুল থাদ্যপ্রাণসম্পন্ন |] 

(৩) প্রাণীজই হউক, অথব] উদ্ভিজ্জই হউক,--টাট্ক] বা ম্বাতাবিক 
অবস্থায় খাদ)বস্তর বীর্ধ্য বিশুদ্ধ ব1 পুর্ণ থাকে। 

(৪) খাদ্যপ্রাণই খাদ্যের অন্যান্ত প্রয়োজনীয় উপাদ্বানকে শরীরের 
যথাস্থানে স্থাপন করে। 


নবম অধ্যায় ৫৭ 


(৫) খাদ্যপ্রাণই দ্বেহকে রোগপ্রতিষেধক শক্তি দেয়। 

(৬) অগ্নির উত্তাপে খাগ্যবীর্ষ্যের হ্রাস হয় ব। নাশ হয়। 

(৭) সংরক্ষণ (1)7050152,61020) দ্বারাও উহ] ধবৃংস হয়। 

(৯) খাদ্ভবী্ধ-বিশেষের অভাবে দেহে রোগবিষে আত্মপ্রকাশ 
করিতে পারে। 


অতএব, আমাদের সর্ববাগ্রেই লক্ষ্য করা উচিত যে, আমাদের 
শিত্যব্যবহাধ্য খাগ্গুলির মধ্যে কোন্‌ কোন্‌ গুলি স্মাভাবিক বিশুদ্ধ 
অবস্থায় অর্থ।ৎ টাটুক। অবস্থায় বন্ধন না করিয়৷ ভক্ষণ করিতে পারি। 
কারণ, তাহা হইলেই আমর] খাছ্ধপ্রাণের উপকারিতা পূর্ণমাত্রায় 
লাভ করিতে পারিব। সাধারণতঃ ফল আমরা টাট্ক! অবস্থায় 
খাইয়া থাকি । মূলের মধ্যে শাকালু ও মূল|_কীচ৷ অবস্থায় খাওয়া 
চলে। কিন্তু বাঙ্গালী শাকসন্জী আদে কীচা খায় না। ইংরাজের! 
যথেষ্ট পরিমাণে কাচ] শাকসজী খাইয়। থাকেন। শাকশবজীর মধ্যে 
লেটুশ, পু'দনা, চুকাপাঙ্, মুলার শাক, কচি ফুলকফির ফুল, বাধ! 
কফির কচি পাতা) বিলাতি বেগুণ, পিঁয়াজ প্রভৃতি কাচা অবস্থায় 
খাওয়া চলে। 


এ সকল সক্জী কিন্ত গরম জলে উত্তমরূপে ধৌত করিয়। খাওয়। 
উচিত। তাহাতে খাদ্যবীর্য্যের হ্রাস হয় ন।, অথচ স্বাস্থ্য বিজ্ঞানসম্মত 
হয়। ধাহার! একেবামে কাচা খাইতে নারাজ, তাহার] নামমাত্র সিদ্ধ 
করিয়। খাইতে পারেন। মোট কথা, আমাদের বাঙ্গালীর সংপারে 
যে ভাবে স্ুুসিদ্ধ তরকারী প্রস্তত হয়, তাহাতে আমরা শাকশজীর 
সম্যক কফললাভে বঞ্চিত। অথচ নানাকারণে এরূপ তরকারী বর্জন 
করিবার উপায় নাই এবং বোধ উচিত উচিতও নয় । এমতাবস্থায় সুসিদ্ধ 
তরকারীর পরিমাণ কিছু কৃমাইয়৷ দিয়া তৎপরিবর্তে নামমান্রে দিদ্ধ 


৫৮ বাঙ্গালীর খাদ্য 


অথবা গরমজলে ধৌত টাটকা শাকসজী প্রত্যহ কিছু খাওয়া উচিত। 
জলখাবার হিসাবে ভিজামুগ, অস্কুরিত ছোল! ও গুড় অতি উত্তম থাছ্য। 

মনে রাখিবেন শাক-সজ্জী অধিকক্ষণ সিদ্ধ করিলে তাহাদের 
অন্তর্গত ভাইটামিন্‌ নষ্ট হইয়া যায়। 


এস্থলে, আর একটি বিষয়ে দৃষ্টি আকর্ষণ করা প্রয়োজন মনে 
করি। আমাদের বাঙ্গালীর সংসারে যে ভাবে তরকারীর খোসা 
ছাড়ানে! হয়, তাহাতে খাদ্যবীর্য্যের অনেকট। অপচয় ঘটে । আলুৰ 
খোসা ছাড়ানো উচিত নয়, সে কথা পূর্বেই বলিয়াছি। যদি নিতান্তই 
ছাড়াইতে হয়, তাহ! হইলে পিদ্ধ করিবান পর ছাড়ানোই ভাল, তাহাতে 
সারাংশ বজ্জার থকে | খান্যবীধ্য সাধারণতঃ খোসার সন্নিহিত স্থানে 
থাকায়, অপতর্ক ভাবে গভীর রূপে খোসা ছাড়াইলে, সারাংশের 
অহথা অপব্যয় হয়। নিতান্ত যতটুকু বাদ না দিলে চলে না ততটুকুই 
বাদ দেওয়া উঠিত, অর্থাৎ খোসার কঠিন অংশ, শিরা প্রভৃতি 
সাবধানে বাদ দিলেই যথেষ্ট । 

পূর্ব্বেই বল! গিয়াছে যে, সংরক্ষণ দ্বারা থাগ্যপ্রাণ নষ্ট হয়। 
অতএব সর্ববিধ সংরক্ষিত থাছয, শুষ্ক ফল, টিনের বাপি বিস্কুট প্রভৃতি 
বর্জন করাই উচিত। খাছ্ হিসাবে ইহাদের মূল্য নগরণাঃ অথচ অপব্যয়ের 
মাত্রা বাঁড়ে। বাজারে প্রচলিত নানাপ্রকার “ফুড” সম্বন্ধে একথা 
আরও অধিক পরিমাণে প্রযোজ্য | ভ্রান্ত ধারণার বশবর্তী হইয়া 
খাছ্হিসাবে মুল্যহীন এবং নগণ্য এই সকল অথাচ্, শিশুখাগ্রূপে 
উচ্চমুল্যে ক্রয় করিয়া, অনেকে একদিকে যেমন অপব্যয় করিতেছেন, 
তেমনি শিশুর স্বাস্থ্যনাশের কারণ হইতেছেন। এ সমস্ত খাদ্যের 
কুফল সব সময় সগ্ভঃ দেখা যায় না বটে, কিন্তু বিলম্বেই হউক, অথবা 
অবিলম্ষেই হউক, ইহারা যে কুফলপ্রহ, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই। 
স্উহার্দের কোন কোনটিতে পুষ্টিকর উপ্নুদদান থাকিলেও এগুলির 


নবম অধ্যায় ৫৯ 


কোনটিই এখানে একেবারে টাটকা অবস্থার পাইবার উপায় লাই 
বিদেশ হইতে এঁ সকল দ্রব্য ভারতবর্ষের বাঞ্জারে উপস্থাপিত করিতে 
যত সময় লাগে, তত সময় পর্য্যস্ত উ্ণরা কখনই টাটকা থাকিতে প্রারে 
না এবং খাদ্য হিসানে উহাদের মুল্যের অনেক হাস হয়। সুতরাং 
বিদেশের কারখানার স্থানীয় বিশ্লেষণ (050215515 ) দেখিয়। মোহিত না 
হওয়াই উচত। মনে রাখিতে হইবে শুধু রাসায়নিক উপাদানই যথেষ্ট 
নহে এবং এ সকল খাদ্য-_খাছ্প্রাণহীন। 

অত পর, আমরা আবিষ্কৃত খাদ্রপ্রাণগুলি সত্ন্ধে সংক্ষেপে আলোচনা 
করিতেছি। কোন্‌ .কোন্‌ খাদ্যে কোন্টি বিদ্যমান এবং কোনটির 
অভানে কি রোগ জন্মিতে পারে, ভাহ] ও দেখান যাইতেছে । সাধারণতঃ 
'খাগ্য গ্রাণগুলি কোথাও বিপুল বলপম্পন্ন/ কোথাও মধ্যমবল এবং 
কোথা সাধারণ ভাবে আছে। 


খান্ প্রাণ “ক 


কোন্‌ কোন্‌ খাচ্ছে বিচ্মান-_ 

(১) বৃহৎ জাতীয় মাছে, মাংসে, ডিমের সারাংশে (পক্ষী ভিদ্বে 
অতিশয় বেশী পরিমাণে )। 

(২) যাবতীয় দুধে, ছুধের সরে এবং ছানায় অতিশয় বেশী 
পরিমাণে । মাখন তোলা দুধে সামান্য পরিমাণে | 

(৩) টাট ক1 শাকসজী, ফুলকপি, বাধাকপি, বিলাতিবেগুণ আলু, 
গ্রভৃতিতে। টাটকা পালং শাকে অতিশয় বেশা পরিমাণে । 

(৪) যাবতীয় দ্বালে এবং অদ্কুরিত ছোল1 ও মুগে। 

(৫) মৎস্ত'তৈলে । ক. লিভার তৈলে অতিশয় 'বেশী পরিমাণে । 

(৬) ফলের মধ্যে .আনারসে অতিশয় বেশী পরিমাণে। পেঁপে, 
"আপেল, বাদাম, চীনাবাদাম, নারিকেল, কাঠাল ও বেলে আছে। 


৬০ বাঙ্গালীর থাদ্ 


মন্তব্য-_শিশুর অকালমুতা, উদরাময়। যকৃতের পীড়া প্রভৃতির 
অন্যতম প্রধান কারণ-_খাঘ্ধাদ্রব্যে “ক” খাছাপ্রাণের অতাব। যথোপযুক্ত 
মাতৃস্তন্য এবং গাভীছুঞ্ধের পরিবর্তে যাহাদিগকে অনার পেটেন্ট “ফুড, 
খাওয়ানে! হর, সেই সকল শিশু উপরোক্ত রোগসম্হে ভূগিয়া থাকে । 
গাতীর ছুধে “ক”, ভাইটামিনের স্বল্পতা *বা প্রাচুর্য গাভীর খাছোর 
উপর নির্ভর করে । যে সকল গাভী ঘথেষ্ট পরিমাণে তাজা ঘাস খায়ন।, 
তাহাদের ছৃধে “ক” ভাইটামিন অল্প থাকে । অতএন, দুধ খঁটি হইলেই 
যে তাহাতে “ক” ভাইটামিন বেশী আছে, এমন কথা বল] যার ন]। 
সাধারণতঃ বৎসরের যে সময়ে ব যে খতুতে তাজা ঘাসের অপ্রাচ্্য ঘটে, 
সে সময়ে গাভীর ছুধে “ক” ভাইটামিন্‌ কমিয়! যায়। ৈজ্ঞানিকেরা 
গাভীকে কড্‌লিভার অয়েল খাওয়াইয়। দেখিয়াছেন যে, তাহাতে গাতীর 
দুগ্ধে “ক” ভাইটামিন্‌ বাড়িয়া যায়। সুতরাং, জ্তন্ত্দায়িনী মাতার খাছ 
হাহাতে যখোপযুক্ত পরিমাণে “ক” ভাইটামিনপূর্ণ ড্রদ্যাদ্দি থাকে 
সে দিকে লক্ষ্য রাখ! উচিত। নচেৎ, মাতৃছুদ্ধে এক” ভাইটামনের 
অপ্রাচূর্ধ্য ঘটিবে। উত্তম.কড লিভার তৈলে মাখ ন অপেক্ষা ১৫* আড়াই 
শতগুণ বেশী পরিমাণে এবং টাটকা] পালংশাকে মাখন অপেক্ষা 
৩ তিনগুণ বেশী পরিমাণে “ক” তাইটামিন আছে। দুঃখের বিষয়, 
বাজারে যে সকল কড়লিভার ওয়েল দেখিতে পাওয়া যায়, তাহার 
সকলগুলিই উত্তম এবং প্রথম শ্রেণীর নহে। বলা বাছল্য যে, 
আমর যে ভাবে পালংশাক রশাধিয়। খাই, তাহাতে উহার খাগ্যবীর্য্য 
অধিকাংশই নষ্ট হইয়া যায়। 

অধুন] এচলিত ভেজিটেবিল ঘৃতে “ক” খাদ্ঘপ্রাণ আদে নাই। 

যাঁদ যুখ ঢাক? পাত্রে মৃদুজালে মাখন জ্বাল দয় ঘৃত প্রস্তথত কর।' 
ন] হয়, তাহ! হইলে ঘৃতের অন্তর্গত “ক” ভাইটামিন অনেকাংশে অথবা 
সমূহ বিনষ্ট হইয়া যায়। আমাদের দেশে, দ্ৃত প্রপ্তত করিবার সময় 


নবম অধ্যায় ৬১ 


কুত্রাপি এরূপ সাবধানতা অবলম্বন করা হয়না বলিয়াই, আগাদের 
বিশ্বাস। জালের সময় বায়ু সংস্পর্শে খাগ্যের “ক*৮ ভাইটামিন্‌ 
কতকাংশে বা সমূলে নষ্ট হয়। 

এই খাছপ্রাণের অভাবে শারীরিক শীর্ণতী, বৃদ্ধিহীনতা। রত্তণল্পতা 
এবং ক্ষুধা 9 দৃষ্টিশক্তির হুম্বতা জন্মে। ইহার অভাবে বয়স্ক ব্যক্তিরও 
রোগ প্রতিরোধের শক্তি কমিয়! যায়। 


খাছ্যপ্রাণ 'খ' 


কোন্‌ কোন্‌ খাছ নিছ্ামান-_ 
(১) ডিষ্বে।--মত্গ্ত ডিষ্বে বেশী । মাংসে অল্প পরিমাণে । 
€২) যাবতীয় দুধে, ঘোলে এবং ছানায়। কিন্তু মাখনে নাম 


মাত্র । 
(৩) ঢে'কিছ্াটা চাল, চিড়া, দান) গম ( পব, ধবে শাদা ময়দা অপেক্ষা 


লাল ধাতায় তাঙ্গা আটায় বেশী), সাগু, বালা, রাই, ভুট্টা, 
জই প্রভৃতি শস্তে। 

(8) শাকসজীতে। পালং শাকে এবং টেঁড়শে অতিশয় বেশী 
পরিমাণে । টাটকা মটরশ্ টী, অল্প সিদ্ধ আলু, পিয়া, লেটুশ, শাক, 
ফুলকপি, বিলাতী বেগুন এবং শালগমে কিছু বেশী মাত্রায়। 

(৫) নানাবিধ ফলে। নাবিকেল, বাদাম, আখরোট, পেঁপে, আপেল 
আন্গুর, কাগজ ও পাতিলেবু, আনায়স, কমলালেবু এবং বাতাবী- 
লেবুতে কিছু বেশী মাত্রায়। আম, জাম, কদপী ও শশাতেও 
'আছে। 

মন্তব্য ।-মানবদেহের অন্ত্র ও লাযুমগুলীর''উপর এই জাতীয় 
খাগ্ধগ্রাণ কার্য করিয়া থাকে এবং তাহাদিগকে সবল রাখে । আমর! 


০ বাঙ্গালার খাছা 


যে ভাবে ভাত খাইয়। থাকি, তাহাতে চাউলের "খ” খাদ্যপ্রাণ নর্দমার 
আশ্রয় লাত করে । অর্থাৎ ফেন গালার সঙ্গে বাহির হইয়া যায়। এই 
“থ” থাছ্য প্রাণের অভাবে পিত্তের বিকার, ক্ষুধামান্দ্য, পরিপাক শক্তি- 
হীনতা, উদ্ঘমহীনতা ও নানাবিধ ন্সায়ুবিকার উপস্থিত হয়। ইহার 
অভাবে প্রধানতঃ বেরিবেরি রোগ জন্মিয়া থাকে | 

বৈজ্ঞানিকের। দেখয়াছেন ষে খাছ্ছে “খ” ভাইটামিনের মাত্রা কম 
থাকিলে, শ্তন্তদায়িনী জননীর স্তনছুষ্চের স্বল্পতা ঘটে। এমন কি, একজন 
পূর্ণবয়স্ক পুরুষ অপেক্ষা, একগন শগ্ঠদায়িনী জননীর থাগ্যে ৩ হইতে 
৫ গুণ অধিক পরিমীণে ভাইটামিন্‌ “থ” থাক প্রয়োজন। অতএব 
দুগ্ধপোষ্য শিশুর মাতার থাছ্ বন্ততে যাহাতে “খ৮ তাইটামিন্পূর্ণ দ্রব্যাদি 
যথেই থাকে, দে দিকে সর্বাগ্রে লক্ষ্য রাখা উচিত। নচেৎ, স্তনদুগ্ধের 
স্বল্পতা ঘটিবে। 


খাছ্াপ্রাণ গ' 


কোন্‌ কোন্‌ খাছ্ে বিছ্যমান__ 

(১) কাচা ফলমূলে ।--টাটকা পাতি লেবুর রস, কমলালেবুর রসঃ. 
আনারস ও টে পারীতে অতিশয় বেশী পরিমাণে । কলা, আপেল, 
আন্গুর) িচ ফল এবং পাতি লেবুতে কিছু বেশী মাত্রায় । অম, জাম, 
কীঞ।গ, নেল এবং ভালশসেও বর্তমান। 

(২) তান্তা শাকসজিতে | বিলাতীবেগুন, বীধাকপি, লেটুশ 
শাক, টাটকা :মটরশু'টি, পালংশাক। মুলার খোসা এবং শালগমে 
অতিশয় বেশী প্রমাণে । কীচকলা, আলুর খোসা, অগ্পসিদ্ধ আলু$, 
পিয়া এবং অদ্কারত ছোল। ও মুগে কিন্তু বেশী মাত্রায়। 

(৩) দুধে ৪ আছে। কিন্তু বেশী নয়। 


নবম অধ্যায় ৬৩" 


মন্তব্য--ইহার অভাবে "স্কার্ডি নামক রোগ জন্মে, এই রোগে 


শিশুদের অস্থি নরম হইয়া যায় এবং ফাতের যাড়ী নরম হয় ও দাত 
খারপ হয়। বয়স্কদিগকেও এই রোগ ধীরে ধীরে আক্রমণ করে। 
এজন্য টাট ক! শাকসঙ্জি ও শম্য সর্ববদ] ব্যবহার করা উচিত । শক 
শাকপজি ও শহ্যাদিতে এবং পনের মিনিটের অধিককাঁল সিদ্ধ 
তরকারিতে ও ছুইবার জাল দেওয়! ছুধে 'গ” খা্ছাপ্রাণ সমূলে বিনষ্ট. 
হয়| 


থান্প্রাণ “ঘ' 


কোন্‌ কোন্‌ খাগ্যে বিদ্যমান--- 

(১) মাছের ও পঞ্গীর ডিষ্বে। কভলিভার তৈলে। 

(২) কীচ। দুধে বেশী পরিমাণে | একবগ্কা দুধে তাহাপেক্ষী 
কম। বেশী জাল দেয়া ছুপে থাকে না। স্তনদুধে দেশী আছে। 
যে সকল গান ব] ছাগল যথেষ্ট পরিমাণে তাজ। ঘাস খাইতে পায় না 
অথবা সন্বংশর একস্থানে আবদ্ধ থাকে, তাহাদের হুধে “ঘ? খাগ্যপ্রাণ 
থাকেনা 

মন্তব্য--দেহের অস্থির উপরেই এই খাদ্যপ্রাণ ক্রিরাশীল এলং 
ইহার অভাবে শিশুদিগের রিকেট্স রোগ হয়-র্দটাত সহগে উঠেনা, 
এবং অস্থি বক্র হইদ্রা ঘায়। 


খান্যপ্রাণ ডি 


কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যে বিদ্যমান-_. 
প্রায় প্রত্যেক, প্রাণীবেছে, বিশেষতঃ সদাঃগ্রন্থত প্রাণী-দেহে 


৬৪ বাঙ্গালীর থাগ্ঠ 


(২) গমে এবং শাকসজী ও মটরে। 

মন্তব্য __-এই খাদ্যপ্রাণের অভাবে বন্ধ্যাত্ব দোষ ঘটে, অথবা 
গর্ভস্থ ভ্রণ আশ্ড বিনষ্ট হয়। সদাঃজাত ছাগশিশুর মাংস খাইলে, অথবা 
-গম হইতে প্রস্তুত তৈল খাইলে, এই দোষ দুর হয়, শুনা যায়। 


খাগ্ভপ্রাণ “৮; 

এই খাদ্যগ্রাণ সন্বন্ধে বৈজ্ঞানিকগণ এখনও কিছু স্থির সিদ্ধান্তে 
উপনীত হইতে পারেন নাই | রোগবিশেষে খাদ্যবিশেষের যথেষ্ট 
প্রভাব দেখিতে পাওয়া ঘাক_যেমন বক্মারোগে কড়লিতার তৈল 
রোগীকে রোগের সহিত যুঝিবর শক্তি দান করে, এই থে যুঝিবার 
শক্তিদান, ইহা এক একজাতীয় খাদ্যপ্রাণের ধর্ম । বৈজ্ঞানিকেরা 
উহাকেই খাদ্যপ্রাণ চ* আখ্যা দিয়াছেন! এ সম্বন্ধে এখনও 
পরীক্ষা শেষ হয় নাই। 


দশম অধ্যায় 
আহারের পরিমাণ 


আহান্রে পবিমাণ সম্বন্দে কোন কথ! বলিবাঁর পূর্বে জানা উচিত 
যে, অমিত ভোজন 'অনন্ত দোনের আকর। 

থাছ্যবস্তন উপাদান সব্বন্দে এতক্ষণ আলোচনা করিয়া, সংক্ষেপে 
দেগাইয়াছ, দেশেন পক্ষে কে।ন্‌ কোন্‌ জাতীর খাদ্য হিতকর। কিন্ত 
যিনি স্বাঙ্ট্যসুখ ও দরীর্ঘগীনন কামনা কবেন, তাহাকে শুধু হিতভোজী 
হইলেই চলিবে না, মিতঙ্গোজী9 হইতে হইবে । অধিকাংশ ব্যাধিরই 
ঘুল কারণ --হয় অহিত ভোজন, নয় অতি ভোক্গন | 

বয়স ও অনস্থাভেদে আহালের একটা মাত্রা আছে, যে মাত্রাপেক্ষা 
বেশী বা কম আহার কবিলে স্বাঙ্থা বজায় থাকে না। এ গাত্র| 
কতটা হওয়া উচিত, সে সশ্বঙ্গে অনেকেনই ঘোটামুটি একটা! ব্যদ্ভিগত 
ধারণ আছে। বদি অল্প বথায় মিত ভোজনের একট! সংজ্ঞা 
দিতে হল, তাত হইলে বলিব।_যতটা1 আহার করিলে মনে হয় 
__সম্পূর্ণরূপে ক্ষুধা নিবারিত হইছে, অথচ ইচ্ছা করিলে আর৭ কিছু 
থাওয়! যায়, মাত্র ততটা "মাহা করার নামই মিতভোদন | তদতি- 
রিক্ত ল৷ তদ্পেক্ষা কম খাওয়া উচিত নহে। 

প্রথমেই দেখা যাক, গুরু ভোজনে কি কি কুফল জন্মিতে পারে। 
খাগ্দ্রব্য পরিপাক করিয়া, আমরা তাহার সারাংশ গ্রহণ করি এবং 
অসার অংশ মলাদিক্সপে শরীর হইতে বাহির করিয়া দেই। এই 
গ্রহণ ও বর্জন কার্ষ্যে কতকট] শক্তির ব্যয় হয়। বদি প্রয়োজনের 
অতিরিক্ত থাগ্চ গ্রহণ করা যায়, তাহ! হইলে শরীর-যন্ত্রগুলিকে 


৬৬ বাঙ্গালীর থাদ্ 


অতিরিক্ত পরিশ্রম করিতে হয়, কাজেই শক্তি অত্যধিক ব্যয়িত হয় ১ 
এমতাপস্থায় মানুষের মানিক শ্রম করিবার শক্তি হ্রাস পায়। বানণ 
দেহের কাজে অনেকটা শক্তি ক্ষয় হওয়াতে, উহ1 মানসিক শিকাশে 
সহায়তা করিতে পারে না। গোজাতির মধ্যে দেখিতে পাওয়া যায়, 
তাহার! এক কালে অধিক পরিমাণে আহার করিয়! লয়, পরে দিনেন 
অধিকাংশ সময় উক্ত আহার্যয রোমস্থন করে। মানুষ রোমস্থনকার] €ীৰ 
নহে, এবং তাহার দৈনন্দিন জীবন যাত্রায় অনেকখানি মান:সক শক্তির. 
দরকার হয়। গুরু ভোজন এই মানসিক শক্তি বিকাশের অন্তরায়। 

দ্বিতীয়তঃ, গুরুভোজনে পরিপাক্ষন্ত্রাদির অত্যধিক পরিশ্রম হয় 
বলিয়া, উহ্বারা ক্রমশঃ বিকল এবং ছুব্বল হয়া পড়ে। মন্ত্রমাত্রেরই 
কাধ্যক্ষমতার একটা সীমা! আছে, তদাধক কাধ্য করিতে বাধ্য কৰিলে 
উহারা শীম্রই অক্ণ্ণ্য শুইয়া পড়ে। পরিপাক ঘন্ত্রাদ সব্বন্ধেও এ 
কথা প্রযোজ্য । এইভগ্তই অমিত ভোজন অকালমৃত্ুর একটি 
কাঁরণ। আমাদের দেশের সাধারণ লোকের], বিশেষতঃ আশীলোকেরা 
অনেক সময়ে বলিয়া থাকেন।“যাত্র যতদিন অন্জল মাপা আছে, 
দার ততদিন আঘু।৮ একথার অর্থ তইতেছে এই,-ভগবান যেন 
প্রতোক জীব-স্থষ্টির সময় তাহার আহাধ্যের একটা পরিমাণ নির্দিষ্ট 
শাবয়া দেন, সেই নির্দিষ্ট পরিমাণ অংশটুকু যে যখন শেষ করিয়। 
ফেলে, তখন তাহাকে চিরবিদায় লইতে হয়। আমর] এ সম্বন্ধে একটি 
স্টন্দব আধ্যারিক! নিয়ে দিতেছ। | 

একদিন নারদ খবি পৃথবা-পর্য্যটন কালে এক গ্রামে উপাস্থৃত 
হইয়া দ্েখিলেন যে, পথের ধারে ছুইজন অনাহারক্রিষ্ট দ্রাদ্র লোক 
বপিয়া আছে।খবি সন্মুখীন হইলে তাহাকে চিনতে পারিষ! 
উভয়েই কহিল, “ঠাকুর! আর ত পারিনা, খেতে না পেয়ে ষে 
প্রাণ যায়।--এবারে গোলোকে গিয়ে নারায়ণকে ছিজ্ঞাসা কর্বেন যে, 


দশম অধ্যায় ৬৭ 


এতাবে আমাদের আর কত দিন চ'ল্ুবে হয় তিনি আমাদের 
প্রাণাত্ত করুন, না হয় আহারের একট! সুব্যবস্থা কনে দিন 1৮» এই ভাবে 
তাহার] খধষির কাছে নানারূপ কাঁতোরোক্তি করিতে লাগিল । তাহাদের 
ব্যথায় ব্যখিত হয়ে নারদ আশ্বাস দিলেন ঘে, তিনি নারায়ণের কাছে 
তাহাদের আর্জিটুকু পেশ করিবেন । 

যথাসময়ে নারদ তা'দের অবস্থার কথা নারায়ণের কাছে বিশেষ 
তাবে জানাইয়! কহিলেন-_-“এাভু! এদের একটা বিহিত না কাবুলে 
আর চলেন1।” 

অন্তর্ধ্যামী সন্ষেহে কহিলেন, “নারদ, তাদের কথা আমি জানি। 
তাদের থা'' প্রাপ্য, তাই তারা পেয়েছে । তার বেশী পাবে কি কবে? 

নারদ বিশেষ করিয়া ধরিয়া! বসিলেন,__“সে হবেনা, দয়াময় ! 
কিছু তাদের দিতেই তবে । আমি অনেক আশ্বাস দিয়ে এসেছি। 
আহ]. বেচারিরা কিছুকাল খেয়ে দেয়ে সুখে স্বচ্ছণ্দে বেচে থাকুক !” 

নারদের আগ্রহাতিশব্য দেখিয়া! নারারণ নাললেন - আচ্ছা বৎস; 
তোমার কথায় এবার তাদের আমি কিছু দিচ্ছি। কিন্ত 
সাবধান, পুনরান চাহিওনা, তিসংসাবের খাদ্য আমায় ধোগাইতে 
হয়, আমি শুধু তাদেরই নহি। যাও বৎস! তুমি ব্রাঙ্গণবেশে গিয়ে, 
তাদের প্রত্যেককে পঞ্চাশ মণ ক'রে আহার্ধ্য দিয়ে এস।৮ 

নারদ 'পুলকতবে কহিলেন “যথেষ্ট, গভূ। এতেই তাদের বহুদিন 
স্তখে কেটে যাবে 1৮ নারায়ণের আদেশ মত নারদ ক্রাঙ্গণ-বেশে 
তাদের উপরোক্ত পরিমাণ খাছ দিয়] ক্সাসিলেন। 

বহুকাল পরে, নারৰ ঘটনাক্রমে সেই গ্রামে উপস্থিত হইয়া 
দেণিলেন যে, সেই ছুই ব্যক্তিব একজন বহুদিন পৃর্বেই মারা গিয়াছে, 
কিন্ত অপর জন অগ্রত্যাশিতরূপে জীবিত! বিশ্মিত নারদ 
গোলকে প্রত্যাবর্তন করিয়া, নারায়ণকে প্রশ্ন করিলেন, প্রত! সেই 


৬৮ বাঙ্গালীর থাদ্য 


ভুই ব্যক্তির একজন বহপুর্েবেই মরিয়াছে, কিন্তু অপর ব্যক্তি এখনও 
জীবিত আছে কিরূপে? তাহার নির্দিষ্ট খাদ্য ত এত দিনে নিঃশেষ 


হইয়! যাইবার কথা ।» 
নারায়ণ সঙ্গসেহে কহিলেন-_ “বৎস, যে ব্যক্তি মারা গিয়াছে, সে 


তাহার নির্দিষ্ট পরিমাণ খাগ্ অতিভোজনে আশু নিঃশেষ করিয়াছে । 
কিন্ত অপর বাক্তি ঘে জীবিত আছে, সে আমাকে ভারি বিপদে 
ফেলিয়াছে। এ বাক্তি নিজের প্রাণ-ধারণের উপযোগী আহার্ধ্য মাত্র 
গ্রহণ করে, রা ভাহ[র নার্দইট পরিমাণ এখনও শ্যে হয নাই। 
অধিকন্ত, সেই প্রথম যেদিন তুর্ম তাহাকে খাগ্য পিরা আঁ সর়াছিলে, 
সেইর্দন হইতে প্রভা নিজের প্রয়োজনেব অতিরিক্ত থাগ্যাংশ 
অপরকে বিল।ইয়া! দ্েয়। কাজেই আমাকেও প্রত্যহ আহার 


পুলকিত নারদ হর্ষভরে কহিলেন, “৭% "ুগবান্‌ ! ধন্ত মান ব!” 

নল] বাহুল্য, রোগপ্রপীাড়ত ছুব্বিস; দ।দ্হটলন কেহই চায় না। 
মানন দীর্ঘদ্রীবন চায় সতা, কিন্তু ৎসহ চায়-আরোগ্য, পুষ্টি ও তুষ্টি । 
অনিত ভোজন এই তিএটি কাম্যবস্ত লাভে ব্যাঘাত জন্মায় । আমিত 
ভোঙনের ফলে খাছের আঅতিরক্ত আংশ যথাধথ পরিপাক প্রাপ্ত 
না হইয়াই অন্ত্রধ্যে স্থান লাত করে এবং তথায় দ্বাবত পদার্থের স্ষ্টি 
করে। এ দুষিত পদার্থের কতকাংশ রক্তে শোধিত হইয়া! রক্তকে 
বলুখিত করে এবং নানাবিধ রোগের শুলীভূভ কারণ হয়। কাজেই 
খুন বেশী খইরা বাহার! বেশী পুষ্টির আশা ধরেন, তাহারা কফলতঃ 
লাভ করেন রোগ, শক্তিহীনতা এবং অশ্থীচ্ছন্দ্য। 

সাধারণতঃ যৌবনে আঁমতভোজনের ফলেই প্রৌঢ়াবস্থায় ব! 
বাঞ্ধক্যে বহুমূত্র রোগ দেখ! দেয়। বাতরোগ অধিকাংশ শ্গেত্রেই অধিক 
ভোজনের ফল-সম্ৃত। অজ1ণও অতিভোজনের অনুচর। | 


দশম অধ্যায় ৬৯ 


উপরোক্ত তিনটি রোগই বাঙ্গালাদেশে কিরূপ বিস্তার লাভ 
করিয়াছে, তাহ] কাহারও অবিদিত নাই। শ্রমবিমুখতাও এ সকল 
রোগের অন্ততম কারণ । 

এস্লে একটি সামাজিক ব্যাধির উল্লেখ কর] প্রয়োজন মনে করি। 
নিমন্ত্রণ বাড়ীতে বা তোজে খাছ্াদ্রব্যের বিপুশ সমারোহ করা একটা 
ব্যাধিতে দীড়াইয়া গিয়াছে। পর্বের সেই সরল, অনাড়ান্বব, বাহুল্য 
বর্জিত অথচ প্রকৃত শ্বাস্থ্যপ্রদ খাছ্প্রব্যের সমাবেশ আর দেখিতে 
পাওয়া যায় না, তৎপ'িনর্তে অনাবশ্যক বাহুল্য দোষে দৃষিত, অপব্যয়ের 
কতকগুলি নিদর্শন দেখিতে পাওয়া যায় মাত্র.। ইহা মার্জিত কচির 
লক্ষণ নহে। রুচিবিকার। ইহাতে দাতার অলঙ্কার ও আত্মাতিমান 
প্রকাশ পায় বটে, কিন্তু এক খুব ধনী ব্যক্তি ব্যতীত অপরে ঠিক 
আত্মপ্রসাদ্র লাভ করিতে পারেনকি না সন্দেহ, কারণ অনেকেই 
এরূপ অয়োজন-_দায়ে ঠেকিয়া) মানের দায়ে, অপরের অনুকরণে 
করাত হয়। বাঙ্গালীর ভোজের আয়োজন দেখিলে ম্বতঃই মনে 
হইবে, বাঙ্গালী তদ্রলোক-_খাইবার জন্যই বাচিয়া থাকে, বাচিয়! 
থাকিবার জন্য থায় না। 

আজকাল অনেক বাঙ্গালী ছাত্র ব্যায়ামচ্চার দিকে দৃষ্টি 
দিয়াছেন | তাহাদের অনেকের ধারণা যে ব্যায়ামের দ্বার] শরীরকে, 
উপযুক্তরূপে গঠিত করিতে হইলে খুব অধিক পরিমাণে খাওয়া 
দরকার । এ ধারণ ক্রমাত্বক। সাধ।রণ পুষ্টি কর থাছ্য যথাপরিমাণে 
খাইলেই যথেষ্ট। পশ্চিমা পালোয়ানের৷ এর ত্রমাত্বক ধারণার বশবর্ণা 
হইয়। বিপুল পরিমাণে আহার করে। ফলে প্রায়ই তাহাদের /উদর 
স্ফীত হয়, অর্থাৎ ভূড়ি হয়। অপিচ, অতিভোজনের কুফল*শীপ্রই হউক 
ধা! বিলম্বেই হউক, ইহাদের দেহে প্রকাশ পাইয়া থাকে। শরীর শ্ধু 
সবল হইলেই চলিবে না, দ্রুতন্কার্ধ্যতৎপর হওয়া চাই, ইউরোপীয়_ও 


৭৯ . বালালার খাছ 


জাপানী পালোয়ানদের মধ্যে লঙ্োদর দেখা যায় মা, কারণ তাহায়া 
হিতকর দ্রব্য পরিমিত মাত্রায় ভোঙন করে। মাত্রা সম্বন্ধে গোড়া 
হইতেই তাহার] যথোচিত শিক্ষা পাইয়া থাকে। 

পক্ষান্তরে, এমন কতকগুলি ব্যায়াম-ক্রীড়া এ দ্রেশে আমদানি” 
হইয়াছে, যাহা শীতপ্রধান দেশের উপযোগী হইলেও) আদৌ এ 
দেশবাসীর ধাতুর উপযোগী নহে। শ্রী্মপ্রধান দেশে ফুটবল খেলায় 
অত্যধিক শারীরিক অপচয় ঘটে। অথচ বাঙ্গালীর ছেলে ফুটবল 
থেলিয়া শাকান্নাদি যাহ! গ্রহণ কনে তাহা এ অপচয় নিবারণের পক্ষে 
যথেষ্ট নহে । ফলে উহাদের রোগ-প্রতিষেধক-শক্তি কমিয়া যায় ॥ 
পূর্বববঙ্গেই ফুটবল থেলার প্রচলন অধিক। শুনা যায়, ফুটবল খেলার 
ফলেই সেখানকার অনেক ছাত্রের মধ্যে যক্মারোগ দেখা দেয়। ফুটবল 
খেলার চেয়ে কপাটি খেলা লক্ষ গুণে শ্রেয়ঃ। 

শিশুদিগের খাগ্ের মাত্রা সব্বন্ধে আমাদের পুরমহিলারা যথেষ্ট 
অজ্ঞতার পরিচয় দিয়! থাকেন । প্রথমতঃ যে সকল শিশুর কথা ফুটে 
নাই, তাহাদের কথ! ধর] যাক। শিশু ক্ষুধা পাইলে কাদে সত্য, কিন্ত 
জঠর-জ্বাল] ব্যতিরেকে অন্য কারণেও যে শিশু কাদিতে পারে. সে কথ! 
জননীর] প্রায় ভূলিয়। যান। শিশু কীাদিলেই তাহার মুখে ত্তন্তদান 
করা হয়। এ বিষয়ে দ্রিদিমা। পিসীমা, ঠাকুরমারাই বেশী অপরাধী । 
হয়ত সে সময়ে বাস্তবিকই শিশুর ক্ষুধ! পায় নাই। পূর্ববতৃক্ত দুধ জীর্ণ না 
হওয়াতে তাহার পেট কামড়াইতেছে। কাজেই সেক্ষেত্রে সস অমৃতের 
কাজ ন করিয়া! গরলেরই কাজ করে | শিশু ঠিক ক্ষুধার জালায় কাদি- 
তেছে, কি তাহার পেট কামড়াইতেছে, বা কাণ কটকট. করিতেছে, 
সেটুকু বুঝিয়া তাহাকে আহার জ্েওয়] উচিত। নচেৎ, অজীর্ণ, উদরাময়, 
ছুধ-তোলা প্রভৃতি রোগ হইবার সম্ভাবনা । ছোট ছোট শিগুদের ইচ্ছার 
বিরুদ্ধে জোর করিয়! খাওয়ামো কোন ক্রমেই উচিত নহে। 


দশম অধ্যায় ৭১ 
নি 


পূর্বেবেই বলিয়াছি, যতটা আহার করিলে ক্ষু্িবারখ হয়, অথচ, 
পাঁকস্থলীতে কিছু স্থান খালি থাকে, তাহাই আহারের যথার্থ পরিমাণ। 
অতএব, আহারের পরিমাণ সন্বন্ধে কোন একটা] বাধাধর1 নিয়ম স্থষ্ট 
ঞকরা যায় না]। পাত্রভেদে ইহার বিভিন্নতা হইবেই। সাধারণতঃ 
দেহের দৈর্ঘ্য, পরিসর ও ওজনের তারতম্যান্ুারে আহারের পরিমাণের 
তারতম্য হয়। আরও একটি ডইব্য বিষয়,-ধাহাদের শারীরিক 
পরিশ্রম বেশী করিতে হয়, তাহাদের শর্করাপ্রধান শালিজাতীয় খাদ্য 
অর্থাৎ চাল, গম প্রত্ৃতি বেশী প্রয়োজন হয় এবং ধীহারা মন্তিষজীবি 
তাহাদের আমিষ জাতীয় অর্থাৎ মাছ, মাংল, ছানা প্রভৃতি বেশী 
দরকার । 

আরও দেখা যায়, দেশ ও কাল ভেদে আহারের পরিমাণের তারতম্য 
হয়। একজন বাঙ্গালীর পক্ষে যাহা! যণেষ্টট একজন পাঞ্জাবী বা 
পেশোয়ারীর পক্ষে তাহা যথেষ্ট নহে। আবার, শীতকাপে যতটা 
থাগ্য অরুশে পরিপাক করিতে পারা যায়, গ্রীন্ষে বা বর্ষায় ঠিক ততটা 
পরিপাক করা যায় না। 

যাহাই হাউক, আহার সম্বন্ধে প্রত্যেক বুদ্ধিমান ব/ভিরই স্ব 
মাত্রা জ্ঞান থাকা উচিত। সঙ্গে সঙ্গে, খেয়াল রাখিতে হইবে যে, 
উক্ত নিয়মান্ুসারে গ্রহণযোগ্য খাদ্যে যখাসস্তব খাদ্যের কার্যকর 
উপাদানগুলি যেন বি্ধমান থাকে । অর্থাৎ যথাসস্তব মিশ্রখাছ্ই খাওয়া 
উচিত; নচেৎ, খাদ্যগ্রহণের সমস্ত উদ্দেশ্য সফল হয় না। বিভিন্ন 
সুণসম্পন্ন থাগ্য না খাইলে, দেহের সম্যক্‌ পুষ্টি ও ক্ষয় নিবারণ হইবে ন1। 

প্ডিতেরা বিভিন্ন বয়সের উপাযোগী এক একটা থাগ্ঘ-তালিকা 
প্রস্তত করিয়াছেন। সে তালিকা অনুসারে কার্য করিলে, ফল 
লাভের আশ! করা যায়। আমর নিয়ে সে তালিক] সম্ধলন করিয়া 
দিলাম। শিশু-খাদ্য সঘবস্ধে আমর! দ্বতত্ত্র অধ্যায়ে বলিব। 


দই বাঙ্গালীর খান 
দৈনিক খাছ তালিকা 
(শ্বগায় রসায়নাচার্য্য ভাঃ চুণীলাল বসু) 


ব্যায়ামশীল উন্নতদেহ বাঙ্গালী বয়স্ক ছাত্রের_- 

চাউল--২ ২ ছটাক। দাল--১ ছটাক। মাছ বা মাংস--৩ ছটাক । 
আলু ও অন্যান্য তরকারী--৫ ছটাক | আটা--৫ ছটাক। সুজী-- 
১ ছটাক। ঘ্ৃত ও তৈল-_-১ ছটাক। চিনি বা গুড়-_-২ ছটাক। 
দ্রধি--২ ছটাক। 

সহজ পরিশ্রমী পুর্ণবয়স্ক ১॥* মন ওজনের বাঙ্গালী ভদ্রলোকের-- 
চাউল--৩ ছটাক। আটা--€ ছটাক। দাল--২₹ ছটাক। মাছ. 
বা] মাংস--২২ ছটাক। আনু-_২ ছটাক। অন্যান্য তরকারী-_২ছটাক। 
তৈল বা ঘৃত__ই ছটাক। হুগ্ধ-_-৮ ছটাক। লবণ-২ ছটাক। 
মসলা--যথাপরিমাণ। 


একাদশ অধ্যায় 
আহারবিধি-_ 


আহারবিধি সন্বপ্ধে কয়েকটি সাধারণ' জ্ঞাতব্য বিষয় আমর নিক্ষে 
সন্নিবেশিত করিলাম ।-_ 

(১) প্রত্যহ প্রত্যুষে খালি পেটে একন্নাস 'শীতল বা সহমত গরম 
জল পাঁন করিলে, কোষ্ট পরিষ্কার হয়। অনেক পুরাতন কোষ্ঠবন্ধ 
রোগী প্র অভ্যাসের ফলে"সুফল পাইয়াছেন। 


একাদশ অধ্যায় ৭৩. 


“দিনান্তে চ পিবেৎ ছুগ্ধং নিশান্তে চ পিবেৎ পরঃ। 
ভোজোনান্তে পিবেৎ তক্রং কিং বৈস্তস্ত প্রয়োজনম্‌ 1” 


দিনান্তে হুপ্ধঃ প্রত্যুষে জল এবং ভোঙ্গনান্তে ঘোল পান করিলে, 
বৈগ্ধ ডাকার প্রয়োজন হয় না। রাত্রে শয়নের এক ঘণ্টা পুর্বে দুষ্ধ 
পান করিলে দ্িবাতাগে কুখাগ্য ভোজন জনিত যে বায়ু পিত্তের সঞ্চার 
হয়ঃ তাহ? নিবারিত হয়। 

(২) অজীর্ণ ও বাত রোগে "চা? বিষবৎ পরিত্যাজ্য । প্রতুযুষে চাঁ 
সেবন--পরিপাক-শক্তি হীনতার অন্ততম কারণ। চায়ের খাগ্ভহিসাবে 
কোনই মূল্য নাই, অথচ অপকারিতা যথেষ্ট । প্রাতে চায়ের পরিবর্তে 
ঈষদুঞ্ষ জলে একট পাতিলেবুর রস মিশাইয়া পান করিলে, সকলেই 
উপকার পাইবেন, শিশুদের পক্ষে ইহা মহ1 উপকারী এবং বাত ও 
অজীর্ণ রোগীর ইহ] নিত্যসেব্য ওষধও বটে। 

(৩) দিবসে প্রথম প্রহরের মধ্যে আহার কর! উচিত নয়। 
'ভাবমিশ্র বলেন,-যাম মধ্যে ন ভোক্তবাং, ষামযুগ্ং ন লঙ্বয়েংৎ।৮ 
অর্থাৎ প্রথম প্রহর বাদ দিয়া, দ্বিতীয় প্রহর মধ্যে আহার কর] উচিত। 
আমাদের মধ্যে হয় বেল! নয়টা হইতে এগারোটার মধ্যেই আহারের' 
প্রশস্ত কাল। অবশ্ত রোগী ও শিশুর পক্ষে এ নিয়ম অক্ষরে অক্ষরে 
গ্রতিপাঙ্্য নহে। রাক্রেও একপ্রহর গত হইলে এবং দ্বিতীয় প্রহর 
মধ্যে আহার শেষ কর] কর্তবায। 

(৪) শাশ্্রকার বলিয়াছেন।-“অন্নাতাশী মলং ভুঙতে” (আহিক 
তন্বম্‌) অর্থাৎ ল্নান না করিয়! যে খায়, সে মল ভোজন করে। বলা 
বাছুল্য, এখানে সুস্থদেহ ব্যক্তির কথাই বলা হইতেছে । পানের 
উদ্দেস্ত কি, তাহ লক্ষ্য করিলে আমরা শান্ত্রকারের কথার তাৎপর্য 
বুঝিতে পারি। “ন্নানেন শুদ্ধি, ন তু চন্দনেন।” অপিচ, “নৈর্মল্যং 
ভাবশুদ্বিশ্চ বিনা গানং নু জায়তে। অর্থাৎ নির্মলতা ও মনের 


৭৪ বাঙ্গালীর খাস 


গুদ্ধি--ন্নান ব্যতিরেকে হয় না। দ্বানের এই ফলটুকুর দিকে লক্ষ্য 
রাখিলে, আমর] বুঝিতে পারি যে, আহারের পুর্বে শারীরিক 


নির্দলত। ও মানসিক শুচিত। আবশ্তক,-_শান্ত্রকার এই কথাই 
বলিতেছেন। অপরস্ত, হাত মুখ না ধুইয়! খাইলে, কতকটা মল ব! 
ময়লা যে পেটের মধ্যে যায়” _সে বিষয়ে সন্দেহ নাই। 

(৫) গুরুতর শারীরিক বা মানসিক পরিশ্রমের অথব] উত্তেজনার 
পরেই, অথবা অশান্ত মনে আহার করিলে ভূক্তদ্রব্য সহজে জীর্ণ হয় ন1। 

(১) শান্ত্রকার বলিয়াছেন। ভোজনের অব্যবহিতপূর্বেব পঞ্চার্ 
হইয়া, অর্থাৎ, হস্তদঘয়, পদদ্ধ় ও মুখ প্রক্ষালন পূর্বক আহার কর! 
উচিত। এ কথ! যে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানসম্মত, সে বিষয়ে লিপি-বিস্তারের 
প্রয়োজন নাই। হত্তত্বয় ও পদদ্ধয় ধৌত করিলে, শ্রাস্তিনাশ হয় ও 
'শরীর শীঘ্রই স্সিপ্ধ হয় এবং একটা ম্বম্তিবোধ ও শুচিতাব জন্মে। 

(৭) ভোল্যবস্ত শ্রদ্ধার সহিত গ্রহণ করিতে হয়। শান্তে কথিত 
'আছে, অনিবেদিত থাগ্য গ্রহণ করিতে নাই। ভগবানের প্রসা 
রূপে যদি খাছ গ্রহণ করা যায়, তাহা হইলে শ্বতঃই মনে শ্রদ্ধার উদ্রেক 
হইয়া থাকে। অতএব ঈশ্বরের মাম গ্রহণ করিয়াই খাওয়া উচিত। 


তাহাতে অন্ন প্রীতিপ্রদ হয়। 
(৮) পরম্পর সংযোগবিরুদ্ধ দ্রব্য একত্রে আহার করিতে নাই। 


যথাঃ__নানাজাতীয় মাংস একত্রে রাধা হইলে পরস্পর বিরুদ্ধ হয়। 
জলবহুল' স্থানের পণ্ডর মাংস ও মৎশ্যের সহিত ছুষ্ধ ক্ষীর ও পায়স ভোজন 
অকর্তব্য। সরিষার তৈলে তর্জিত কপোত মাংস অতক্ষ্য। গুড় 
অথব1 মধুর সহিত মৎম্ত মাংস খাইতে নাই। ছুগ্ধযুক্ত ছাতুর সহিত 
'মাংস খাওয়া! অনুচিত। উক্, দ্রব্যের সহিত দধি অথবা] মধু ভোজন 
নিষিদ্ধ । দধি, তত্র ও বিষ্বফলের লহিত কদলী অভক্ষ্য । সমান ভাগে 
মিলিত, মধু ও খঘৃত বিষবৎ। খিচুড়ীর লছিত পায়স তক্ষণ নিষিদ্ধ! 


একাদশ অধ্যায় থ€ 


াংসের সহিত তৈল মিশ্রিত করিয়া খাইতে নাই। মাংস প্রত্তত 
করিবার সময় অনেকে প্রথমে উহা তৈলে ভাজিয়া লয়েন। এ অভ্যাস 
পরিত্যাগ করা উচিত। তে মত্শ্য ভাজ! অথবা! মাছের কালিয়াতে 
€তলের পরিবর্তে ঘৃত ব্যবহার কর] আজকাল ফ্যাসান হইয়াছে। এরূপ 


'ব্দ্ধান অন্বাস্থ্যকর। 

(৯) অগ্রিপক অন্ন ব্যাঞ্জনাদি পুনরায় উষ্ণ করিয়া! খাওয়! উচিত 
নয়। পিত্ত প্রবান ব্যক্তির পক্ষে খুব উঞ্/দ্রব্য আহার করা একেবারই 
খনুচিত। 


(১১) আহারের পূর্বে ব্রাহ্মণাদি জাতির মধ্যে যে স্বল্পজলে গণ্ড্ষ 
করিবার প্রথা প্রচলিত আছে, তাহ। অতি উত্তম ব্যবস্থা । গণ্ষ--অগ্নির 
দীপক। অপরস্ত, আহারের পুর্ধে যদি কঠনালী শুফ্কাবস্থায় থাকে, 
তবে গঙ্ডুষ দ্বার উহা সিক্ত করিয়। লওয়1 যায়| আমাদের দেশে 
সর্বাগ্রে ঘৃতসিক্ত অন্রগ্রহণের ব্যবস্থা আছে, ইহাও অতি উত্তম প্রথা, 
»-ইহার দ্বারাও শুষ্ক কণ্ঠনালীকে সিক্ত করা যায়। প্রথমেই কঠিন 
দ্রব্য আহার করা কখনো কর্তব্য নহে। 


(১১) ভুক্তবস্ত লালার সহিত ভালরূপ না মিশিলে পরিপাক প্রাপ্ত 
হয় না, এপগ্ঠ বেশ ভাল করিয়া চর্বণ করিয়া আহার করা কর্তব্য | 
রে ধীরে চর্বণ করিলে ভুক্তদ্রব্যের সহিত লালারস বেশ ভাল করিয়! 


'মিশিয়! থাকে। 


(১২) আহারকালে বারংবার জল খাওয়া কর্তব্য নহে। ইহার 
ফলে থাছ্দ্রধ্য অধিক তরল হওয়ায়, পাচকরস সকল শক্তিহীন হইয়া 
খাকে। বরফ জল একেবারে বর্জনীয় । আহারের ছুই ঘণ্টা পরে 
"জল সেবনীয়। কিন্ত, অত্যন্ত পিপাসার সময় জলপান না করিয়া 
€তোজন করিলে, গু রোগু জন্মিতে পারে অতএব সে ক্ষেত্রে পুর্বে 


এ বাঙ্গালীর খাছ 


জলপান করিয়া আহারে বসা উচিত। পক্ষান্তরে, অত্যন্ত ক্ষুধার সময় 
থাছা গ্রহণ না৷ করিয়! জলপান করিলে, জলোদর রোগ জন্মিতে পারে। 

(১৩) আহারের গান বেশ পরিষ্কৃত ও পরিচ্ছন্ন হওয়া! আবশ্তাক | 
দুর্গন্ধ ও ন্যক্কারজনক স্থানে আহার করিলে পরিপাকের ব্যাঘাত ঘটে । 
স্বানের দোষেই হউক অথবা দ্রব্যের দোষেই হউক, ঘ্বণা উপস্থিত হইলে 
আহার কর! কর্তব্য নহে। 

(১৪) পাকষস্ত্র সবল রাখিবার জন্য পাকস্থলীর এক তৃতীয়াংশ 
পুর্ণ হইলে আহার ত্যাগ করা উচছিত। রাত্রিকালে উদরপুতি করিয়া 
আহার কর] একেবারে কর্তব্য নহে। 


(১৫) একরপ খাগ্থ প্রত্যহ থাওয়া উচিত নহে । একই দ্রব্য প্রত্যহ 
খাইলে অরুচি জন্মিয়া থাকে এবং তাহার ফলে শরীরে রোগ সঞ্চয়: 
সম্ভবপর | পঞ্জিকায় অমুক তিথিতে অমুক দ্রব্য খাইতে নাই বলিয় ষে 
সকল কথা লিপিবদ্ধ হইয়াছে, আমাদের আর্ধ্যখধিগণ অনেক ভাবিয়া 
চিন্তিয়া সে সকল বিধিবদ্ধ করিয়াছিলেন। সেগুগল মানিয়া চলিলে' 
উপকার ভিন্ন অপকার নাই। 

(১৬) হোটেল বা রেষঈরাগুলিতে আহার করা কোনক্রমেই 
উচিত নহে; সেসকল স্থানে উচ্ছিষ্ট পাত্রগুলি ভাল করিয়৷ ধৌত, 
করা হয় না, ফলে ইহার দ্বার] অনেকসময় নানারূশ সংক্রামক রোগ 
উপস্থিত হইতে পারে | হোটেল বা রেষ্ট,ব্রাগুলির মত লাধারণ চায়ের' 
দোকানে চা-পান সন্ষদ্বেও একই কথা । চায়ের দোকানে চা-পান 
করিয্ন] যে সংক্রামক রোগকে ডাকিয়া আনা হইতেছে, সে বথা 
সরকারী ও স্বাস্থাসমিতিগুলির রিপোর্টে শ্বীক্কৃত হইয়াছে । কোন 
সংক্রামক ব্যাধির প্রাছুর্ভাবের সময় ঠা জিনিষ আদৌ খাওয়া উচিত, 
মহে। কোন স্থানে নিমন্ত্রণ রক্ষা করা9 এরূপ সময়ে ঠিক নহে। 

(১৭) আহারের পর কি শারীরিক কি মানসিক-_-কোনরূপ্য 


একাদশ অধ্যায় ৬. 


পরিশ্রম করাই কর্তব্য নহে, কারণ পাকক্রিয়ার সময় পাকস্থলীতে অধিক 
পরিমাণে রক্ত সঞ্চারিত হইয়া থাকে । আহারের পর পরিশ্রম করিলে 
মস্তিষ্ক বা অন্যস্থানে অধিক পরিমাণে রক্ত সঞ্চারিত হওয়ায় সাধারণ 
রক্ত-সঞ্চালনের ক্ষতি হয়। এজন্য পাকক্রয়ার হ্রাস ঘটিরা থাঁকে। 
আহারের ঠিক অব্যবহিত পরেই নিদ্রাও আন এই ভন্য বর্জনীর । 
রাত্রে নিদ্রা যাইবার অন্ততঃ এবং ঘণ্টা পৃর্বেবে আহার কর] উচিত । 

(১৮) জোর করিয়া কখনে! নিঙ্জে৪ও খাইতে নাই, কাহাকেও 
খাইতে আন্ুরোধ করিতে নাই। আনাদের দেশের অনেক জননী 
এ কথা বুঝেন না, তাহারা অনেক সমর সন্তান-সন্ততিকে বেশী 
করিয়া খাওয়াইবার চেষ্টা করিয়া থাকেন ; ইহার ফল অনেক শময়ই 
বিষময় হইয়া] থাকে । 


(১৯) আহারেন কিছুক্ষণ পরে বামপার্থে চাপিয়া অল্পক্ষণ শন 
করিলে ভুক্দ্রব্য শীঘ্র পরিপাক হয়। 

(২.) ঠিক একই সময়ে আহার করা কওব্য। আজ দশটায়, কাপ 
এগারটার, পরশু বারটায় আহার করা উচিত নহে। ঠিক একই 
ননয়ে পরিমিত ভোজনে আদঘ্ু এবং বলের বৃদ্ধি এবং সময়ের ঠিক না 
রাখিয়া ও অপ।রমিত তোজনে আরুক্ষয় হয় এবং রোগাক্রান্ত হইতে হয় 
--এই দুইটি কথ] সকলেরই জানিয়] রাখ! কন্তব্য। 

(২১) আহারের পর ভাল কপির] মুখ প্রক্ষালন করা কর্তব্য । 
এখনকার দিনে অনেকে ইহ1 মানিতে চাহেন না। নিমন্ত্রণ খাইতে 
গিয়া অনেকে প্লাসের জল দ্বারাই কোনরূপে মুখ প্রক্ষালনের কাধ্য 
পারিয়! থাকেন। ইহার ফলে মুখগহ্বর ভালরূপে পরিকার হয় না৮_- 
ফলে দত্ত-রোগে আক্রান্ত হইতে হয়। দাত থাকিতে দাতের মধ্যাদা 
আমর] বুঝি না। 

(২২) ঘন ঘন তোজন করা কর্তব্য নহে। আবার বছ বলঘ্বে তোজন 


্ধচ বাঙ্গালীর থাস্য 


করিলেও অনিষ্ট হইয়া থাকে, এই জন্ত নিজের পরিপাক-শক্তির প্রতি, 
লক্ষ্য রাখিয়! আহার গ্রহণের নির্দিষ্ট সময় স্থির করিয়া রাখ! কর্তব্য । 
বয়স্ক ব্যক্তির মোটমুটি চারিবারের অধিক আহারের প্রয়োজন হয় না 
কোন্‌ দ্রব্য পরিপাক করিতে কত সময় লাগে, সে সম্বন্ধে কতকটা ধারণ! 
থাক। ভাল । আমর] নানারূপ খাদ্য একত্রে আহার করি, সুতরাং পুর্ণ 
আহারের পাঠ পাকস্থলী শুন্য হইতে ৫1৩ ঘণ্টা লাগে । 

আমরা নিয়ে সর্ব] ব্যবহাধ্য কতিপয় দ্রব্যের পরিপাক-কাল 


নির্দেশ করিতেছি £_ 

খাগ্ পরিপাকের ঘণ্টা থা পরিপাকের ঘণ্ট। 

ভাত ২ ছাঁগ, মেঘ. হরিণমাংস ৩ 
এ ভাঙ্গা (চপ, কাটলেট ) ৪ 

দাল ৩-_৪ গোলআলু ফুলকপি, রি 

কাচ! ছোলা, মটর ২৭* বাধা কপি 

মুগের যুষ ১ ঝিঙ্গে, এচোড়, কাচকলা 

খিচুড়া ৩-_-৪ পটল ও বেগুন ৃ ৪ 

পলান্ন ৫ 

পায়সান ০ মূলা, গাজর ৩ 

৮ বি ( ১1*--২ ডিম ( কাচা) ২॥৬ 

পুরাতন চালের মণ্ড ১ এঁ অর্ধ দিদ্ধ ৩ 

সাঞ্ড, বালি, এরারুট ১-_২ তর সুসিদ্ধ ৩* 

মুড়ি ১1০ হুধ (আল দেওয়া ) ২. 

খই ৯০ এ (কাচা) ্‌ ২॥০ 


রুটি ২॥* বাদাম গেন্তা ৪, 


একাদশ অধ্যায় ৭৯" 


আম ২ 

লুচি কচুরি ৩৮৩ কাঠাল ৩ 
মিছবি' বাতাস ২ আনারস ২ 
গুড়, সন্দেশ, চিনি ও ঝুন। নারিকেল ৩ 
অন্ত 'ন্য মিঠাই ৩ বেল ২ 
রোহিত ও অন্যান্য ] 

| কলা ঈ 
সিদ্ধ মাছ 
ইলিস ও চিংড়ি ৩ 
ক্ষুদ্র মাছ ২ 


(২৩) অতিরিক্ত মসলাযুক্ত খাছ্য গ্রহণ অবিধেয়। থাছ্য দ্রলাকে 
তৃপ্তিকর ও সুস্বাছু করাই মসলার উদ্দেশ্ট । মসলাগুলিতে পুষ্টিকর পদার্থ 
কিছুই লাই, তবে তাহার] উদ্ভিজ্জ জগতের বলিয়া কোন কোনটিতে 
কিছু বিছু খাগ্ছাপ্রাণ বিছ্যমান। লঙ্কা অনিষ্টকর তৎপরিবন্ঠে কীচা 
গোলমব্ি5ও আদা ব্যবহার্য | 

(২৪) আহারের প্রাবন্তে সৈম্ধব লবণ সহ আদ খাঁইলে , গিহ্বা ও 
কঠগুদ্ধি, আহারে কুচি এবং ক্ষুধা বৃদ্ধি হইয়া থাকে । কিন্ত, গ্রীষ্ম ও 
শরৎকালে আদ] খাওয়। ভন্ুচিত। ভোজনের প্রারস্তে কদলী ভক্ষণ 
নিষিদ্ধ | 

(২৫) ভোজনে বসিয়া, প্রথমে সুমিষ্ট ফলাদি সেব্য, কারণ, মধুর 
রসে পুর্ববসঞ্চিত বাতপিস্ত প্রশমিত হয়। তৎপরে বণ ও অম্পরস 
সেব্য, কারণ তাহাতে অগ্নি বৃদ্ধি হয়। অতঃপর, কটু তিক্ত কষায় বস 
সেবন করিলে কফের নাশ হয় এবং পরিশেষে উফ্দ্রব্যার্দি তোহন 
জন্য যে পিত্তের উৎপত্তি হয়, তাহ? মিষ্টান্লাদি মধুর দ্রব্য সেবনে প্রশমিত। 


ঘবাদশ অধ্যায় 


রন্ধনশালা ও তৈজসপত্র 


১। রুন!ঘরকে ঠাকুরঘরেবই মত পনিত্র জ্ঞান করা উচিত । 
ামর] জুতা পায়ে ঠাকুর ঘরে প্রনেশ করিনা; কিন্তু রাম়াঘরের সব্ঘন্ধে 
তানেকেই আজকণল এ নিয়মটুক্ু মানেন না। জুতার সঙ্গে পথের ধুলা- 
কাঁদা আসে, পথের ধুললী-কাদার অসংখ্য ব্যাধি-শীজাণু বিদ্যমান । 
সাধ করিয়া সে গুলিকে ব্বানাঘরে বহন করিয়া লইয়া যাওয়ার প্রদোজন 
নি? 

২। বাড়ীর মধ্যে সাচেয়ে স্যাতসেতে আলোাতাসহীন ঘরটিই 
সাপারণতঃ রান্নাঘর এসং তথায় ধুম নিবারণের বেষ্ট ব্যবস্থা থাকে না। 
বোধ হয় এই কারণেই সরু অঞ্চলে গৃহ্থনাপীর মধ্যে আজকাল শক্ষা 
[রাগের গ্রাবল্য । আজকাল কলিকাতা কোন কোন বাড়ীতে গৃহের 
সর্দ্বোচ্চ তলে রান্ন। খরের প্যস্থা দ্বেখিতে পাওয়া যায়। বসতি-বহুল 
স্বানের পক্ষে এ প্রথাই সব্বোৎকষ্ট। 

৩। রান্নাঘরের সন্্িকটে উনুক্ত পয়ঃপ্রণালী থাক! উচিত নয়। 
পল্লীগ্রামে রান্নাঘরের সান্নক্টেই ফেন ফেলার গর্ভ দেখিতে পাওয়। যায়। 
ফেন ফেলা যে উচিত নয়, এ কথ] পল্লীবাপী যে দ্রিন বুঝিবেন, সে দিন 
এ অস্বাস্থ্যকর প্রথা উঠি! যাইবে, আশা কর। যায়। 

৪ থাছ্যত্রব্যে যাহাতে মাছি ও অন্যান্য কীটপতঙ্গ কোনক্রমে 
ব.সতে না পারে, সে জন্য সর্ব তরিতরকারী, মাছ-মাংস ঢাকিয়। রাখা 
উচিত। আঢাক] ছুধ সহজেই বায়ু হইতে বীজাণু আকর্ষণ করে। 
মাটিতে আঢাক1 অবস্থায় কোন থাদ্ছাদ্রব্যই রাখ! উচিত নয়। 


ত্রয়ে।দশ অধ্যাম্ন ৮১ 


৫। পাচক-পাচিক1 সম্পূর্ণ নীরোগ অবস্থায়, শুচিভাবে, পরিষ্কৃত 
বস্ত্র পরিধান করিয়া রন্ধন করিবেন এবং কোন প্রন্থত অন্নন্যঞ্ন হস্তদবার 
স্পর্শ না করিয়া ছাতা বা চামচ সাহায্যে পরিবেশন করিধেন | অন 
ব্যঞ্জন হাতে করিয়া! ঘাটি:ল শীঘ্বই বিশ্বাদ্দ হইয়] যায়। 

৬। শাকসন্ি, মাছ, মাংস, চাল, "দাল প্রভৃতি বিশ্বদ্ধ পানীয় 
জলে ধোৌঁত করিয়। ব্যবহার করা উচিত। শাকার্দি যথেষ্ট যত্ত্রসহকারে 
না ধুইলেঃ অনেক দুষিত পদার্থ উহ্ভাব মধো থাকিয়া যায়। 

৭। শাকসবজি খোলা ও অন্যান্য আনজ্জনা যথাসভ্তব সত্বর রান্নাঘর 
হইতে দূরীভূত করিলে, মাছি 9 অন্যান্য কীটের উপদ্রব কমিয়া যাইবে । 

৮। সর্বদা বিশুদ্ধ পানযোগা জলে ধৌত বাসন ব্যবহার কর! 
উচিত। আজকাল এলুখিনিয়মের বাসনের খুব গ্রচপন হইয়াছে; 
এলুমিনিয়মের গুব্যে ঘৃত ও তৈলময় খাগ্ভ বছুক্ষণ থাকিলে সময় সময় 
বিষাক্ত হইয়। উঠে! কলাইকর1! তামার রন্ধনপাত্রের কলাই উঠিয়া 
যাওয়াতে অনেক ক্ষেত্রে ফল বিধময় হইয়াছে । আমর কলাই কর! 
তামার রন্ধন পাত্র ব্যবহার কবাণ শ্রাদৌ পক্ষপাতী নহি। এনামেল 
কর। পাত্রে “চট” উঠিয়া গেলে ভাল পরিক্ষার হয় না, স্ুহরাং এরূপ 
£চট]৮ উঠ। এনামেল পাত্র পরিত্যাজ্য। মাটির হাড়তে প্রস্তুত অন্নই 


প্রশস্ত । 
৯। আমাদের বাসনমাজা-প্রথা সম্বন্দে দুই একটি কথা বলা 


দরকার । পরীগ্রামে পুকুবের যে ঘাটে স্নান ও শৌচ করা হয়, সেই 
ঘাটেরই পাক মাটিতে সাধারণতঃ বাসন মাজা হয়। সহরের লোক 
ধুলা, মাটি, পচা! খইল, গোববু, যখন যা, হাতের কাছে পায়, তাই 
দিয়! বাসন মাজে । আমাদের মধ্যে যেযে কারণে সংক্রামক ব্যাধি- 


গুলি এত সহজে ছড়াইয়৷ পড়ে, বাসুন মাজার অপাবধানতা তাহার 
৬ 


৮২ বাঙ্গালীর থাছ্া 


এপটি কারণ। বাসন মাজার পক্ষে উনানের ছাই সর্বাপেক্ষা এ্রশস্ত, 
অথচ এ জিনিষ . সহজলভ্য । প্রায়ই দেখিতে পাই, কলিকতার 
বিয়ের কলে উচ্ছিষ্ট বাসন ধুইবার সময়, একটা মান্ধাতার আমলের 
পুরাতণ, অতি মলিন ন্যাতা ব্যবহার করে। বাসন ধুইতে এ ন্ট 
ব্যপহারের কি প্রয়োজন হয়। ভাহ1। বুঝিনা । প্রত্যেক বাপনই 
বাণহার করিবার অন্যবহিত পুৰ্বে আর একবার বিশুদ্ধ জলে ধুইয়? 
লয়! উচিত। 

১*। আমাদের রান্নাঘরে গোময়ের অবাধ রাজত্ব স্মরণাতীত কাল 
হইতে চলিতেছে দৌঁখম্বা, অনেকেই গোময়ের ব্যাধিবিনাশক শক্তি 
সন্ঘন্ধে দার্শনিক তথ্য শুনাইয়]া থাকেন। কিন্ত, গাভীর প্রতি যতই 
ভক্তি থাক, জিনিবটা যে আদে গ্রাঁতপর নহে, এ কথা সকলেই 
্বাকার করিবেন। অতএন) এতটা উৎকট গোময়-গ্রীতির কারণ 
ঝি ?--অধিকন্ত, অনেক শ্েত্রে গোবর পুর্ব হইতে সঞ্চয় করি€] রাখিতে, 
হয়; এজন্য ই») স্বভাবতই পটিয়া উঠে এবং সেই পচা নিষ্ঠা 
চুল্লাতে এবং রান্নাঘরে লেপন করিয়া আমর) শুচিতা রক্ষা নরি। 
ইহার উপরে, যদি গরু কোন ব্যাধিগ্রস্ত হয়, তাহ] হইলে ত কথাই 
নাই। টাটকা গোবরেও যে মাছি ও কীটাদি তশকুষ্ট হয়, ইহা সকঙেই 
লক্ষ্য ক্রযীছেন। যাঁদ শুদ্ধি ও শুচিতা রক্ষা! করাই গোময় লেপন্রে 
উদ্দেশ্ট হয, তাহা হইলে আমরা বলিব,_-বিশুদ্ধ জলই সে কার্ধোর 
পক্ষে যথেষ্ট, তবে মধ্যে মধ্যে এ জলে কিছু চুণ মিশাইয়া লওয়া উচিত। 
অবশ্ত রান্নাঘরের কক্ষতল যদি মৃন্তক1 নির্মিত হয়, তাহা হইলে 
উহার দৃঢ়তা সম্পাদন জন্য, গোবর ব্যবহার কর! দ্ররকার হয় বটে, 
কিন্তু সেক্ষেত্রেও ব্যাধিশৃন্য গরুর টাট ক! গোবর ব্যবহার করা উচিত; 
তবে প্রত্যহ নয় এবং কক্ষতল সম্পূর্ণ শুন! হইলে কক্ষটি ব্যবহার 
কর। অকর্তব্য। 


বধোদশ অধ্যায় ৮৩ 


রদ্ধনশালাব রীতিনীতি, রন্ধনাবধি ও তৈছ্গসপত্রাির পরিচ্ছন্ন তা 
সম্বন্ধে অনেকেই জ্ঞানপাপী | আলত্য ও গুদাস্যই ইহার কারণ। এ 
আলম্য এনং ওদাম্তের ফলে, পরিণামে আমাদের কতটা ক্তি-্ধীকার 
করিতে হয়ঃ এ কথা সকলে, বিশেষ কাবয়া পুবমহলারা, ঘে দিন 
বুঝিবেন, সেদিন জাতির স্বাস্্েন উন্নতি হুইবে। জাশ্মানীতে 
মধ্যবিত্ত গৃস্তের উপযোগী আদর্শ রদ্ধনখাল। গড়িয়া, মেয়েদের এ 
সব বিবয়ে যখোচিত শিক্ষা দেওয়। তয়। 


এয়োদশ অধ্যায় 


শিশু-খাদা 

শিশুখাদ্ের সপ্ন্ধে আলোচনা করিভে গেলে) তিনটি বিষয় নঙবে 
পড়ে। ধনী ও মধ্যবিক্তের সংসাণে আকিছেজন (95611000108 ) 
কিন্বা অহঠিতভোজন (1001৮ 10111 7 এনং অভাবের সংসারে, 
খাদ্যের অপ্রাচুধ্য (00001100117) 1 এই তিনটিই সমান দোবাবজ | 

জন্মাকালে শিশুদের গাকস্থলান্‌ গ্রাঠণশতি (98৮%০6৮ ) এক- 
কালীন প্রায় এক আউন্ন। এই গ্রহণ্-শভ্তি (৫1)0169) মাস 
বৃদ্ধির সহিত উত্তরোত্তব বৃদ্ধি হইয়া, তিনমাসে গ্রার এককালান ৪॥* 
আউন্ন, ছয় মাসে এককালীন প্রায় ৬ আউন্স এবং বারে! মাসে 
এককালীন ৯ আউন্নম দীড়ার। 


১। দুধ 
মাতৃস্তন্যের পরেই, হুপ শিশুর পক্ষে সর্বশ্রেষ্ঠ খাদ্য। কিন্তু 
নানাকারণে একদিকে খাটি ছুধ যেমন ছুর্লত, অন্যদিকে যেমনতেমন 


৪ বাঙ্গালীর থাছ্য 


দুধই হউক--উহার দাম নিত্যই বাড়িয়া! চলিয়াছে। থাদ্য-সমস্ত।র কোন 
সমাধান করা এ পুস্তকের উদ্দেশ্ত না হইলেও) আমরা বলিতে বাধ্য ষে, 
দুধের চাহিদা যতট? বাড়িয়া গিয়াছে, ততটা খাটি দুধ ধোগান দেওয়া 
বন্তমানে অসপ্তন। যতদিন না সমর্থ গৃতস্থ আনার গো-পালনে 
মনোযোগী হইতেছেন, ততদিন এ স্মস্তার সমাধান হইবে না। 
অবস্থা! যেরূপ দাড়াইয়াছে, তাহাতে বলিতে হয় ঘে যেখানে শিশু 
ও রোগী এস, সন্তানসম্ভবা নারী ও ছুগ্ঘপোষ্য শিশুর জনশী পর্যাপ্ত 
পরিমাণে দ্ধ পায় না, সেখান কোন বয়স্ক বাক্তির দুপ্ধপানে অধিকার 
নাই। আচার্য প্রকুল্প চন্দ্র পায় কোন প্রবন্ধে বলিয়াছেন যে, লগ্ুনে 
ও প্যারিসে ধলিকাতার টেয়ে দ্ধ দামে সস্থা, অথচ একেবাকে 
নিজ্জলা! মনে রাখিতে হইবে, ৭ দেশে দুধ গ্রপধানতঃ শিশুর খাদ্য 
এধং বোগীণ পথ্যরূপে ব্যবহৃত হর । স্াঙ্গেই সেখানে ছুধের চাহিদা 
ও যোগানের মধ্যে অস্বাভাবিক বৈধম্য নাত । "আর তা? ছাড়া, এ সণল 
জাতি গো-পুজক হিন্দুব চেয়েও অধিক পরিমাণে গোপালনে এবং 
গো-সেবায় তৎপর । 

যাহ] হউক, এক হইতে পঞ্চম বর্ষ বয়স্ক শিশুৰ গ্রত্যহ অন্ততঃ 
একসের খাটি গোনছু্ধ বা ছাগছুগ্ধ দরকার হয়। ছাগ পালনের 
ব্যয় অতি অল্প, পল্লীগ্রাযে কোন খনচ মাই বলিলেই চলে। অথচ, 
সহবে ছাগছুের দা অত্যন্ত বেশী এনং ছাগছুদ্ধের ব্যবসায়ট! 
পশ্চিমাদের তস্তশত | অনেক নাঙ্গাশী-গৃহস্থ ছাগ-পালনে সক্ষম 
কিন্তু একটা অন্ধ সংস্কারের শে করেন না। জানিয় রাখা ভাল-_ 
ছাগছুদ্ধ মুখঢাকা পাত্রে রাখিয়া, জলপুর্ণ কড়ায় বসাইয়া, আল দিলে 
মমধিক গুণশালী হয় এবং ছাগ-ছুপ্ধ জাল দিবার রীতিই এই | 

ঘে সকল গরু চরিতে পায় এবং তাজ? ঘাস খায়, তাহাদের দুধে, 
“ক” ভাইটামিন্‌ প্রচুর পরিমাণে থাকে এবং গাভীর দুধে «থ* 


ব্রয়োদশ অধ্যায় ৮৫ 


তাইটামিনও আছে। এতদ্বাতীত। কিয়ৎপরিমাণে ফসফরাস ও 
ক্যালসিয়াম গরুর দুধে বিগ্তমান। এজন্য, গাভীর দুগ্ধ পানে শিশুদের 
'স্থি এবং দত্তের দুঢতা ও বুদ্ধির সহায়তা হয়। জাল দেওয়া গরুর দুধে 
“গ৮ ভাইটামিন্‌ থাকে না। আবাদের দেশে, নান] কারণে শিশুকে 
কীচা দুধ খাওয়ানো উচিত নয়। 'এনস্থুলে) জাল দেওয়া দুধে “গা” 
তাইটামিনের অভাণজনিত এই ক্ষতি, টাট.ক1. সজী বা ফলের রস 
পান কবাইয়া, পুরণ কালতে হয়। সুপক্ক বিলাতী বেগুনের টাটকা 
কাচা রস এক্ষেত্রে উত্তম খাদ্য। অধিকন্ত, জ্বাল দেওয়া দুধে “ঘ” 
তাইটামিন্‌ বিনষ্ট হয় | “থ” ভাইটামিনের এই অভাব পুর্ণ করিতে 
হইলে, শিশুকে উপবুক্ত পরিমাণে খৌদ্র সেবন করান কর্তব্য ; কারণ, 
সুর্য কিরণের দ্বার] “ঘ*+ ভাইটামিনের অভাবজনিত ক্ষত পর্ণ ভয়। 
আজকাল, কলিকাতা এবং অগ্ঠান্ঠ বড় সহরে। গা ছুগ্ধের নামে? 
বহুল পরিমাণে মঠ্যি দুগ্ধ, বিক্রেতার চালাইয়া থাকে । বলা বাহুল্য, 
এ ক্ষেত্রে বাবসায়রা_-মহিষ ছুষ্ধে প্রচুর জল মিশাইর়া থাকে। গাতী দুগ্ধ 
অপেক্ষা মঠিবছুক্ধে অধিক পরিমাণে প্রোটীন এবং পায় দ্বিগুণ ফ্যাট, 
বিদ্যমান | সুতরাং, শিশুগণেন পক্ষে মহিষ পারপাক করা শক্ত । 
ছাগীহুপ্ধে গাীর দুগ্ধ অপেক্ষা অধিক পারমাণে প্রোটীন আছে 
এবং ছাগী ছৃষ্ধে "ক৮ ও'৮* ভাইটামিন্‌ গাভীছুগ্ধ অপেক্ষা অনেক বেশী 


সি 


পরিমাণে আছে। শিশুবের পক্ষে ইহা উত্তম থাগ্য। 

ছুধে নানা প্রকার রোগের বিষান্ত জীবানু অতি সহদেই আকৃষ্ট 
এবং বদ্ধিত হয়। এই দোবেই আধকাংশ শিশুর কলের] টাইফয়েড 
উদরামঘ্ব এবং পাকস্থলীর প্রদাহ জন্মিয়। থাকে । জাল দিলে, হুধের 
মধ্যস্থ বিষাক্ত বীজান্ ধবংস প্রাপ্ত হয় বটে, তথাপি গোর়ালঘর, ছধের 
পাত্র ও দুধের বিশুদ্ধতা ও নির্দোধিতা সম্বন্ধে সকলেরই অনাহত হওয়া 
উচিত। 


৮৬ ঙ্গালীর খাছা 


ঘোল শিশুদের উপযুক্ত পরিমাণে দেওয়া চলিতে পাঁরে। কিন্তু, 
যে দুধ হইতে ঘোল প্রস্তুত করা হইবে, তাগার সর্বাংশে বিশুদ্ধতা 
বাঞ্ুনীয়। ঘোল দুপ অপেক্ষা সহজে হজম হয় এবং ঘোল সেবনে 
শারীরিক পুট্টি ও দীর্ঘদীনন লাভ হয়। 


(২) অন্যান্য দ্রব্য 


€ক) একলৎসন নয়ল পুর্ণ হইলে শিশ্ষকে স্তন্যপান কলানেো উচিত নয় । 
স্বচ্ছল সংসারে শিশুকে ধক কিন পর্যান্ত গাভীন দুপ খাওগ়াইয়া 
বাখা হয়। গছ্ানেক জম্নী মন কলেন। শিশুকে অল্পবয়দ হইতে ভাত 
খাইতে অভ্যস্ত করাইলে, টহাদের “ছেতো? চেহারা ভয়, পেট ৫মাট! 
তয়, ইত্যাদদ। উঠা অভিভ্রান্ত পাবণা। 'বিক পনিমাণে না খাইলে 
কিছুতেই পেট মো] হয় না। চটিছেব শিশু আনন বয়স তইতে ফেন 
ভাত খাইয়] যগে্ট পল সঞ্চন্ন করে) আল «এই সব ভড্সম্প্রদায়ের 
শিশুদেন মণ্যেই যকৃতেপ পাড়া লেশী দেখা ঘার। এক বখ্নবের 
আসক বয়ক্ক শিশু:ক পালে ধারে দুগ্ধ ভিন্ন অল পরিমাণে ভাত খাওয়া 
অভ্যাস করানো গিত ॥ প্রথম হইতেই পুবাঙন আতপ চাউলের ভাত 
আভাস কলাইদ্া দিলে উপকান আছে, অথচ অজীর্ণের আশঙ্ক] নাই। 
(খ) ঠিননৎসন হইতে শিশুকে প্রত্যহ কিছু কিছু শাকসজী 
খাইতে দেওয়]! কওবা। শিশু সংঙ্গে তরকারী খাইতে চাহে 
না, ভরকানীর মগ্যে আলুটাই স্বেচ্ছান্ধ খাটয়া থাকে । বেশী আলু 
খাওয়ার দরুণ অনেক শিশুর অনানশ্যক মেদবৃদ্ধি হয়। যভদ্রিন ন| 
ভাল করিয়া চিনাইতে শেছেে ততদিন পর্যন্ত শাকসজ্জির সুকয়া তৈয়ারী 
করিয়া দেওয়া উচিত। মাংসের যেভাবে সুপ. বা স্থরুয়া প্রস্তুত হয়, 
সেই ভাবে আন্ত শাক-সজিকে ছোট ছোট থণ্ড করিয়া অত্যন্প মললা 
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ংযোগে সিদ্ধ করতঃ, সিদ্ধ সজিগুলি চট্কাইয়। ক্কাথটুকু ছাকিয়া লইতে 

হইবে। শিশু চিবাইয়া খাইতে শিখিলে, ছাকিবার প্রয়োদ্ন মাই, 
তবে শিশু যাহাতে এ সর্জিগুলি ভাল করি চিবাইয়] ছিব ডাগুলি 
ফেলিয়। দেয়, সেই দিকে লক্ষ্য রাখিলেই হইল। প্রসিদ্ধ খাছ্তত্বধিদৃ 
ডাক্তার রমেশ চন্দ্র রার বলেন, ফেনের সহিত উক্ত প্রকারে সঙ্ভি 
সংযোগ করিয়া ঝোল প্রস্তত করিয়া দ্রিলে, বেশ পুষ্টিকর শিওখাগ্ 
প্রস্তও হয়, অথবা কেনের সহিত লবণ, লেবুর রস কিনব! অন্ন গুড় সংযোগ 
কারিয়া শিশুদ্গকে খাইতে দেওয়া উচিত। 

(গ) ছোট ছোট মাছ না মাছের ঝোল দেওয়া চলিতে পারে। 
এ বয়সে মাংস না দেওয়াই ভাল । কীচা ডিমের কুস্ুমটুকু মধ্যে মধ্যে 
দ্রিলে উপকার আছে। পাঁচ বৎসর বরপ হইতে মাংস, ঘৃতাক্ত দ্রব্যাদি 
দেওয়া চলে। এইসময় হইতে শিশুর ক্রিমবধর্ধনশীল দেহের ন্ট 
ফ্যাট জাতীয় খাদ্য গ্রয়োজন। কিন্ত পরিমাণে অধিক হইলে, উদরাময় 
হয়। মোট কথা, এই সমন্ন হইতে দেনিক খাছ্ের মধ্যে যাহাতে 
কিছু কিছু ফ্যাট জাতীয় খাগ্ভ থাকে সেদিকে লঙক্গ্য রাখিতে হইবে । 

(ব) প্রত্যহ কিয়ৎপঃরযাণে সময়ের টাটক] ফলবা ফলের বূস, 
অভাবে ক'ণঞজি ব। পাতিলেবুর রস- গুড় সহযোগে দেওয়া কর্তব্য । 
বাহার] ঠ্বাইয়। খাইতে শিখয়াছে, তাহাদিগকে ইক্ষু প্রভৃতি দাতে 
ছাড়াইয়া খাইতে দেয়৷ উচিত। মনে রাখিতে হইবে, প্রত্যহ কিছু 
কিছু শক্ত ্িনিষ দাতে চর্বণ কারয়া খাইলে, দাত শক্ত হয় এবং 
চিরকাল ভাল থাকে । শিশুর] বাদাম, চীনাবাদাম, ছোলা, মটর 
প্রভৃতি জিনিষ্ব প্রাকৃতিক. প্রেরণাতেই ভালবাসে। 

(ড) শিশুর জলখাবার হিসাবে অনেক পুষ্টিকর সাধারণ জিনিষ 
সম্তায় পাওয়। যায় । আমর! সেগুলিকে হয় অবহেল] করি, নয় স্বাস্থ্য- 
নাশের তয়ে দিই না। এই ভয় অমূলক? মাত্রার দিকে লক্ষ্য রাখিলে 


৮৮ বাঙ্গালীর খাছ 


তদের কোনও কারণ নাই। আন্ুর,. আপেল, স্তাসপাতি, বেদান্‌! 
কিস্যিস্। নাকী, আখংরোট, খোবানি। খেজুর প্রসাত মহণর্থ ফল 
নাই জুটুক) শশা, কলা, [পলাতি বেগুন, কাচার্িকাজ। জাম, জামএল, 
মিষ্ট কুল, পিয়ারা, ফুটি, তরমুজ, আনারস, পেঁপে, আম, কীঠাল, 
আক, যখন যাহা জুটিবে, তাহাই নির্ভয়ে শিশুাদগকে দেওয়া! যাইতে 
পারে। বাজারের খাখার ধিধনৎ প:রত্যাজা। তৎপরিবর্তে মু'ড়, 
মুড়াকি চিড়া, খই, ছোলাসিদ্ধ,। কলাইশুটি (কীাচ। বা সদ্ধ) 
অদ্ুরিভ ছোলা, ভিজ। মুগ, টীশবাদাম, মটব প্রভৃতি, ঘরে প্রস্তত 
ছোলার চাক, মুড়ির চাক, চিড়া চাক, মোহনভোগ ইত্যা শিশু 
দিগের উত্তম জলখাবার । 

(») চিনি_াশশুদের উপযেণী নয়। টিশি সেবশে উহাদের অনিষ্ট 
হয়) শির পরিবন্তে গুড় দেওয়া উচিহ। চিাণিতে ভাইটাদিন শাই। 
শইতে দিপণেন না। বন্তও 


চে 


তাই বালয়া রি সহিহ গুড় মিশাইয়া 
ছুধের সাহত গুড় খাইলে অছীণ ও অন্ন হয়। 


(৩) অন্যান্য জ্ঞাতব্য বিষয় 


(ক) শিশুর দাত যাহাতে পরিষ্কার থাকে-তাহার দিকে লগ্য 
রাখা উচত। শক্ত ভিনিধ না খাইলে দাত ও মাড়ী শর্ত হর ন]। 

(খ) প্রত্যেকবার খাইবার পুন্ধে শিশু যাহাতে হাত পুইতে শেখে। 
সেই অভ্যাস করান উচিত। সাধারণতঃ শিশু খাইবার পুর্বে ভাত 
ধোয় না। 

(গ) [নিজেরা খাইতে বসিলেই, শিশুর মুখে যখন তখন ছু 
খাছ্যাংশ তু'লয়! দেওয়] উচিত নয়। ইহাতে স্ষেহের নাষে? অজ্ঞাতসারে 
তাহাদের ক্ষুদ্র পাকস্থলীর উপর অত্যাচার করা হয়। 


অয়োদশ অধ্যায় ৮৯ 


“ (ঘ) স্তন্তপায়ী শিশুকে সাধারণতঃ প্রায় পনেরো মিনিট স্তন্ত পান 
করাইলেই, তাহার ক্ষুগ্রিবৃত্তি হয়। প্রায়শঃ এক স্তনের ছুধই একখানের 
পক্ষে যথেষ্ট। যদি স্তনে দুপ্ধনা থাকে, তাহ] হইলে অবশ্ত প্রতি 
বারেই ছুই স্তনের দুধই আবশ্তক হয়। শিশু স্বাতকাঘর হইতেই যাহাতে 
রাত্র দশটার পর কিছু না খায়, সে অভ্যাস করানে। উচিত। আমর] 
দেখিয়াছি, স্থতিকাগারে য্দি প্রথম হইতেই রাত্র দশটার পর শিশুকে 
স্তন্যদান না করা যায়, তাহ] হইলে প্রথম ছুই একট দিশ শিশু কাদে 
বটে, কিন্তু তৎ্পরেই তাহার অভ্যাস হইয়] যায় এবং অকাতত্রে নিদ্রা 
যায়। ইহাতে [শশুর কোনই ক্ষতি হর না। ইহা নিচুরতার 
পাঁরচায়ক নহে। পরন্ত, শিশুর পক্ষেও মঙ্গলজনক, জণনার পক্ষেও 
আরামদায়ক । 

($) শিশুর আহারের এখং জলযোগের সময় [ন্দি্ থাকা উচিত। 

(5) প্রত্যহ যাহাতে কোষ্ঠ পারঞ্কার হয়, সে দিকে লক্ষ্য রাখা 
উচিত এবং প্রত্যহ প্রাতে শধ্যাত্য]গের পর বড় শিশু যাহাতে মল- 
ত্যাগের চে! করে, সে অভ্যাস করানো ভাল। 

(ছ) প্রত্যহ সকাঁলে এবং বেকালে রৌদ্র সেবন শশুদেহের পক্ষে 
আহারেরই মত প্রগোঞজনীয় এবং ফলগ্রদ। তবে বাড়াবাড় ভাল লয়। 
গ্রীষ্মের রৌদ্র বারুবদ্ধক এবং শরতের রোদ্র পিন্তকর। তবে উদ্দারমন 
স্থয্যের কিরণ সঞ্চল সময়েই হিতকর, কিন্তু, অত সকালে শিশুর দেহে 
উপযুক্ত আচ্ছাদন থাকা দরকার। খোল বাঙাশে বৌদ্র সেবন 
করিলে খানে ভিটা:মন “াড”বর অভাব স্ধ্যকিরণের দ্বারা পুর্ণ হইয়! 
থাকে। 

(জ) বিস্কুট, কেক, চকেলেট, পুডিং চাট নি, সিরাপ প্রভৃতি 
অধুনাপ্রচলিত খাছ শিশুদের পক্ষে অহিতকর । 

(ঝ) শিশুদের মিশ্র অযথা সর্ধবিধ রসের খাগ্ খাইতে অভ্যাস 


৯৯ নাঙগালীর খাদ্য 


করান উচিত।-__নৃতুবা কোন একরূপ বিশেব খাগ্চের উপর ঝৌক 
দাড়াইয়া গেলে, পরবতী জীবনে কষ্ট এবং রোগ- ছুই ভোগ হয়। 
শৈশব হইতে মিষ্টদ্রব্যের প্রতি বেক হইয়া যাওয়াতে, অনেকে 
পরিণত বধয়সে ভোগেন। 

(4) ঘদ্দি প্রথম হইতেই খাছ্য সম্বন্ধে সতর্ক হওয়। যায় এবং শিশুর 
যদ সাধারণ স্বাস্থ্য খারাপ ন| হয়, তাহ] হইলে তিন বৎসর বয়সে তাহার 
প্রায় সর্বনিধ খাগ্য পশিপাক করিসার শক্তি বিকাশ পায়। কিন্তু 
শিশুর খাগ্েশ পরিমাণ সম্বন্ধে বাধাধর] কিছু বলা যায় না। পরিমাণ 
অনেকাংশে ব্যক্তিগত প্রয়োজন ও পরিপাকশক্তির উপর নির্ভর 
করে। 

(ট) যেসকল শিশুকে বোতলে দুধ খাওয়ান হয়, তাহাদের ছুধের 
বোল যাহাতে সর্দদা পনিগ্কার থাকে, সোদিকে লক্ষ্য রাখা উচিত । 
অপিকল্ত, সে সকল শিশুকে প্রত্যহ টা পা] সুমিষ্ট ফলের রস খাইতে 
দিতে 2য়। প্রথমে এক চামচ মাত্র। হতে আর করিয়া ধীরে ধীবে 

151 বাড়াইনে। 

(5) সতনডুগ্ধ ছোট শিশুদের যে আদশ খাদ্য সে শিষয়ে সন্দেহ নাই। 
কিন্তু সববদ1া স্মরণ রাখিতে হইবে যে) স্তনছুগ্ষের উৎকর্ষ বাঁ 
অপকর্ষ নিন করে জ্তনাদাবিশীর খাদ্যের গুণাগুণের উপর । আমরা 
তাইটামন্‌ অধ্যায়ে বলিঘ্াছি ধে, মাতার খাগ্যে “ক? ভাইটামিনের 
অপ্রাচুরধ্য থাকিলে, স্তনদু্ধে ভাইটামিন্‌ “ক” এব মাত্রা কমিয়া যাইবে 
এবং “খ” ভাইটামিন্‌ যথেষ্ট না থাকিলে, মাতার দুগ্ধ ফমিয়া যাইবে । 
যেসকল জ্ননী তাজা শ।কসনজি বা ফল খান না, অথনা ধাহারা 
সাধারণতঃ চিকণ চাউল ও সাদ! মরদ! থান, তাহাদের স্তনদুগ্ধে ক? ও 
“থ? ভাইটামিন্‌ কম হইবে। স্তন্তপায়ী শিশুদের মধ্যেও যে বেরি বেরি 
রোগ হইতে দেখ] যায়, তাহার প্রধান কারণ অন্সন্ধান করিতে গিয়া 


প্রয়োদ্শ অপ্যায় ৯১ 


আমর] দেখিধাছি ঘে, সে সকল ক্ষেতে শিশুর মাতা প্রধানতঃ কলের 
ছটা চাউলের ভাত খান। মাতার যদি হঙ্গা! ওভৃতি কোন দুরন্ত 
বাদি থাকে, তাহা হইলে শিশুকে মাতস্তন্টেব পরিবর্তে অপর কোন 
নীপোগ ধাত্রীর স্তষ্ট অথঙ্া গান্ীছক্ধ পান কলাইনে হইনে। শিশুর 
জন্মের পুর্বে মাহার শরীনে উপদংশ বিষ প্রবেশ করিয়া থাকিলে, সে 
মাতার জ্তন্তপানে শিশু কোনো ক্ষতি হইবে না, কালণঃ উপ্ত রোগনীঙ্গ 
শিশ্ুল শবীনেও বর্ডমান। অল্গব্র, ধারীর আনা পান করাইতে হইলে, 
পাত্রীর অনুপ কোন পীডা থাকিলে, শিশুকে তাগার স্তন্য পান করিতে 
দেও) কদাচ উন্ত নচে। 


(ড) ছুগ্ধপোষ্য শিএব খানা, ব্দ শিশু উপবোগী ন| হয়, তা 
হইলে শীপ্বই তাহাল শশীনে কোন না কোন প্রতিক্রিয়া দেখ! ঘায়। 
শিশুন দুধে প্রোটাণ কম তইলে, তাঙার 'ওক্গন কমিয়া যায় এলং 
প্রয়োক্ছনেন অর্তিপিক্ত প্রোটিন হঈল্ল কোন্কাঠিন্া ও পেটে লেদনা 
জন্মিতে পারে । মলেস সহিত আপরিপক ছানাকাটা দধের মত দেখা 
গেলে, বুঝিতে হইনে, দু পেশী ঘন পাওয়ানো হইয়াছে। সে 
ক্ষেত্রে, ্ধে কিছু অল মিশাইপঘ্া, আর৪ পাতলা করিয়া দেওয়া 
দ্বরকার। 


(6) বয়োনুদ্ধিন সঠিত শিশুব ওজনের ম্বাভাবিক বৃদ্ধি তওয়! 
প্রয়ো্দন। থখাছ্ভে শালিজাতীঘ় উপাদান (শ্বেতসার ), প্রয়োজন 
াপেক্ষা কম হইলে, এই শ্বাভাবিক বুদ্ধি ব্যহত হয়। পক্ষাস্তরেঃ 
শ্বেতসার উপাদান প্রয়োজনের অতিরিক্ত হইলে, উদরাময় পেটফঁ।পা 
ও পেটে বেদন1 দেখা দের / ফ্যাট, বা স্সেহঙ্গাতীর বন্ত যথা, ঘৃত, তৈল 
প্রভৃতি প্রয়োজনের অপেক্ষা কম হইলে মল কঠিন এবং শুক হয় 
এবং প্রয়োজনের অতিরিক্ত হইলে, বমন, ভেদ প্রভৃতি হয়। 


৯২ রা্গালীর থাদ্য 


(৭) ছোট শিশুর দুধের তালিকা__ 
বয়স ্ধ জল পরিমাণ সময়ের ব্যবধান 
১ সপ্তাহ ১ ভাগ-- ২ ভাগ-_- ২ ছটাক-+ ৩-৪ ঘণ্ট 
১ মাপ ২ ভাগ-- ৩ ভাগ-- ১ ছটাক- ৭ ঘণ্ট] 

৩ মাস ১ ভাগ ১ ভাগ-_- ২ পোয়া ৪ থণ্টা 
৬ মাস ৩ ভাগ-_- ১ ভাগ ৯ পোষ ৪ ঘণ্ট! 

(ত) তিন হইতে পাঁচ বৎসরের ছেগেব উপযুক্ত খোট দৈনিক 
থাছের পরিমাণ £--চাউল- ই ছটা, দ্াল ও ছটাক। আনু 
১ ছটাক। অন্যান্য তরকারা--১ ছটাক। ভুদ_- ৩ পোয়া। 
কীচ। ডম-- ১টা। গুড়-ই ছটাক। চিড়া পা মুড়-$ ছটাক। 
যে কোন ফল উপযুক্ত পাবমানে। 

(৭) ছয় বত্সবের ছেলেণ উপযুক্ত মোট দৈনিক খানের পরিমাণ | 
চাউক-_১ ছটাক! দ্াণ--১ ছটাক। ম[ভ বা মাংস--১ ছটাক। 
ডিম--১টা। ঘৃত-উ ছটাক! আলু ছটাক। অগ্ত তরকাবী 


টাক। আটা--১ ছটাক। গুড় ছঢাক। চিড়া বা 


সিসি 


লিক 
ডা 


সি 


৮ 


মুড়ি-_ ই ছটাক। যেকোন ফল উপধুক্ত পরিমাণে 
(দ) এক হইতে পঞ্চম বৎসর বয়স্ক শিশুর বয়স ও উচ্চতা অন্পারে 
গড় ওজন £-_ 


বালক বালক 
বয়ম উচ্চতা ওজন ভচ্চতা পাউও ঠ্সা 
বৎসর হাঞ্চ হিসাবে পাষ্টগুাহসাবে ইঞ্চি হিসাবে ওজন 
১ ৩০ ২২ ২৯ ২১ 
২ ৩৩৫ ২৭ ৩২%৫ ২৬ 
*্) ৩৭ এ), ৩৫৫ ৩৯ 
১১] ৩০১ ৩)৬ ৩৮ ৩৫ 
৫ ৪ ১*৫ ৪১ ৪১ ৪০ 
্ ৪৪ ৪৫ ৪৩২৫ ৪ ০২৫ 


জয়োদশ অধ্যটো ৯৩ 

, (প) জন্মকাল হইতে ১ বৎসর বয়স পর্যযস্ত শিশুর গড় ওছন ৫-- 
১ম সপ্তাহ-_-৬-*ই পাউও। ২য় সপ্তাহ_৬-৭২ পাঃ। ৩য় ও ওর্ 
সপ্তাহ--৭২-৮ই পাঃ। ২ 'মাস--১০ পাঃ। ৩ মাপ--১১ পাহ। 
৪ মাস--১২ পাঃ। ৫ মাস--১৩২ পাঃ। ৬ মাস--১৫ পাঃ। 
৭ হাস--১৬ পাঃ। ৮ মাস--১৭ পাঃ। ৯ মাস--১৮ পাঃ। 


১০ মান--১৯ পাঃ। ১১ মাস-২* পাঃ। ১২ মাস--২১ পাউও । 


চতুর্দশ অধ্যায় 
পরিপাঁক-প্রণালী 


মানব দেহে পরিপাক সম্বন্ধীয় যে সকল বস্ত্র আছে, তাহাদের কার্য্য 
ভুক্তদ্রব্যের পরিবর্তন সাধন করিয়া রক্ত মাংস গ্রভৃতিতে পরিণত করা 
খান্াদ্রব্য উদ্তরস্থ হইয়া পরিণান্তত হওয়া নাম-__পরিপাক-প্রণালী] । 


পরিপাক করিবার জন্য শরীরের কোন্‌ কোন্‌ যন্ত্রগুলিতে ছুকি কি 
বিশেষ কাঁজ হয় এবং পরিপাক-ক্রিয়া কিরূপভাবে সাধিত হইয়া থাকে? 
তাহ! সংক্ষেপে জান। সকলেরই আবশ্যক । 


৯৪ বাঙ্গালীর খাদ্য 


জিহবা ও দন্তের কা্ধ্য--দন্তের কার্ধা খাগ্যবস্ত ট্বাই€! 
পরিপাঞ্চের উপযোগী করিয়া দেওযা। ভিহ্বা খাগ্ভের অংশ- 
গুপিকে দন্তের নীচে মরাইয়] দ্রিতে সাহম্য করিয়া থাকে। 


লালারসের প্রয়োজনীয়তা যুখগহ্ববের মধ্যে কতকগুলি 
থঙি বাগান্থি আছে। গ্রন্থিগুলির তিওন হইতে চর্বণ কালে লাল)? 
নিঃস্কত হহয়। থাকে। খাদ্ঘদ্রণ্য চববণের ফলে, লালার সঙ্গে 
মিগ্রিত তই নরম তর । এহ লালারম একটু জার, অর্থাৎ 
খাছানপ্ত জীর্ণ করিতে কিছু সহায়তা করিয়া খাকে। অনেকের 
ধারণা তাত, আণু প্রন্থত কোমল জিন কেশো চধবণ কর] 
নিপ্রয়োজন। এ ধারণা জুল 1 ভাত, আলু গ্রভৃ।ঠর শ্বেতসারর 
ভাগ, এই লালাবদেরই সাহাগ্যে আথনতঃ উিজনঙ্গপ অটীভূত 
হলে, তদেই প্ররোজশীর শর্করার গল্শিত জ। ফলত, অক্ল 


| 


চে 


খাঞ্ছাদ্রবাহ পেশ করিয়া ছর্বণ করা প্ররোজন, যতই ঢকাণ করা 
যাইসে-5তই খানের সং লাল। ভালহালে মিশিত ৬ইনে ও 
রা কনা] হইলে) উত1 সহঙেই গলাহকরণ হইবে । খুব 
ভালভা ্ ন] করিলে, বা ধাহাদের দাত পড়িছ। যাদয়।য় ভাল 
রগ করিয়া খাইতে পারেন নাঃ তাহাদের খাদ্য সম্যক পধিপাক 
হয় ন। এবং পরিথামে অঙগীর্ণ রোগ জন্মায়। ধাহাদের দন্ত পাঁড়য়।, 
গিয়াছে, তাহারা দণ্ত বাধাইয়া লইলে, অহীর্ণ রোগ হইবার সন্তাবন] 
কম। 

চ'ব্বত ও লালামিশ্রিত খাগ্ভ পিগাক্চারে পরিণত হইয়। গলগহ্বরে' 
(শোতে) প্রথমে প্রবেশ করে ও তথা হইতে অন্ননালা, 
(05০1785 ) দিয়া পাকস্থলীতে প্রবিষ্ট হয়। 


চতুর্দশ অধ্যায় ৯৫ 


পাকস্থলীর কাধ্য-পরিপাক-কার্য্যে পাকস্থলীর ছুইটা এখান 
ক্রিয)। (১) পাচক রূস নিঃসরণ ( 0১৮০০ 3016৩) (২) দাড়া 
গতি (200560190100৮0700083 02976 3০2)801) )--এই 
দুই ক্রিয়া দ্বারা আংশকহাবে পাকস্থলীতে পাপ্রপাকাক্রধা 
সম্পাদিত হয়। 

পাকস্থলী কোমল পেশী তন্ত দ্বারা গঠিত একটী ছুই মুপযুক্ত খাল 
বিশেষ । উক্ত সুল!তে খাগ্ভপ্রব্য প্রবেশ কারিলে, অবরোধক পেশা 
সক্ষোচন জন্ঠঃ নিয়ের যুখ সঙ্গে সঙ্গে দৃঢ়ভাবে বন্ধ হইয়া যায়) শন্। 
পাকন্থলীবৰ পরিপাক ক্রিন্না শেষ হইলেই, উহ] খুলিতে আন্ত কো ও 
প্রথমে যাহা পারপাক হইব্াছে, তাহাই প্রথমতঃ ক্রমে ক্রমে শে 
নামিতে থাকে । পরিশেষে যাহা পরিপাক হয় নাই, তাহা পা 
নামিয়। যায়। 


রর 


পাকহ্লীর ভিতলের প্রাগার টুয়াইয়া যে বিভিন্ন জাঙান বস পড়ে। 
এ পাচক রসসমূ* -খাগ্ঘমঙ্ডের সাত মিিত হইয়। স্ানযজাতায় 
উপাদ্ানকে আখর্ণ করিয়া থাকে অর্থাৎ রক্ততআোতে মিশনা যাইবার 
উপবুক্ত করির! থাকে । অনেকে বলেন, পাকস্থবাশপ্যে স্েচজাতার 
উপাদানের কোন পরিবর্তন ঘটে শা। কেহ কেহ এ মতের |ববোদধা। 
ফাহাই হউক, পাকস্থপার পাচক রসসমূহ নির্ঘমের কোন ব্যাতঞ্ম 
ঘটিলে, অয ও অঙার্ণ বোগ দেখা দেয়। 

গ্রহুণীর কাধ্য- পাকস্থলীর কার্ধ্যশেবে হইলেঃ উহ্বার শাঁচের 
দিকের দরজাটা থুণিয়া ঘার ও খাগ্মণ্ড গগ্রহ্ণী'  (1)0006770) ) 


স্প 


কি 


নামক বাক] নলের মধ্যে নামিয়া আসে। খাগ্ভমণ্ড গ্রচণার 
মধ্যে আফসিলে তথায় যকৃৎ হইতে পিত্ত নামক পাচকরস এনং 
অগ্র্যাশয় (28:0019%5) নামক যন্ত্র হইতে অন্য এক প্রকার রন 


৯৬ বাঙ্গালীর খাদ্য 


প্রাপ্ত হয়। এ রস সকল প্রধানতঃ শালি ও সেহ জাতীয় উপাদানের 
সঙ্গে মিশ্রিত হইয়া! তাহাদিগকে পরিপাক করিয়া থাকে। (যরুত 
বিকৃত সা ও পিত্ত নিঃসরণ বন্ধ হইলে, স্সেহজাতীয় থাছ্া, তৈল, 
চর্বি, ঘুত প্রভৃতি সহজে পরিপাক হয় না।) ইহ] ভিন্ন আমিষজাতীয় 
ও অন্ঠান্ড উপাদ্দান পাকস্থলীর রপণযূহে যদি একেবারে জীর্ণ না 
হইযা থাকে, তাা গ্রঙ্গীর রদ সমূহের সংযোগে সম্পূর্ণরূপে 
প্রবর্তিত হইয়] রক্তের সঙ্গে মিশিবার উপযোগী ত্য । 

ক্ষুদান্্ | গ্রঙ্ণীর নীচে ভইতে কুর্রান্থ (9100211 11)009011065 ) 
'আরম্ত হইয়াছে। অতঃপর ক্ষুদ্রান্তের রসে ভূক্তদ্রব্যের সকলজাতীয় 
উপাদানই নিঃশেষে পরিপাক প্রাপ্ত হয়। এই স্বান হইতে প্রায় সকল 
থাগ্ভের সারভাগ শরারের রক্তের মধ্যে শোবিত হইতে থাকে । ক্ষুদ্রান্ত্রে 
ভুক্ত পদার্থ শোবিত হইবার ছুইটী পথ আছে। (১) রক্তনহ! নাড়া 
(0100 চেতন (২) রসবাহিনী নাড়ী (1770107610৮ 658৫15 0৮ 
19010215) | বেশীর ভাগ থাগ্যজ্রপ্য, যথ। মত্স্য, মাংস ও শ্বেতসার গ্রভৃতি 
রক্তনহ] নাড়ী কর্তৃক শোষিত হয় তৈল, ঘুত, চব্বি প্রভৃতি ন্েহপদ্ার্থ 
রসবাহিনী নাড়া কর্তৃক শোষিত হ্য়। 

বৃহ অন্ত্র। ক্ষুদ্রান্ত পরিত্যাগ করিয়৷ পরিপক্ক থাগ্ভের অবশিষ্ট 
অংশ ৩রল অবস্থায় বুহদন্ত্রে গিয়া] পড়ে। ব্ৃহদন্ত্রের পেশীগুলির গতিতে 
উহ] হইতে জলের ভাগ শোধিত হয় ৭ উহা! শক্ত মলে পরিণত হয়। 
বৃহদন্্ে অনৃষ্ঠিত ভীবাণুব ক্রির়াফলে এই মল দুর্গন্ধযুক্ত হয় এবং 
পরিশেষে মলাশয় পথে (1800 ) বাহিরে পরিত্যক্ত হইয়া থাকে । 

কতকগুলি সর্ববদ] প্রচলিত খাদ্য আমাদের পাকস্থলীতে পধিপাক 
প্রাপ্ত হইতে, কত সময় লাগির1! থাকে, তাহা আহারবিধি অধ্যায়ে 
উল্লেখ করিয়াছি । 


পঞ্চদশ অধ্যায় 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যবিধি 


খাস্দ্রব্যের গুণাগুণ সথদ্ধে আমণ] পূর্ব পূর্ব অধ্যায়ে আলোঁচন৷ 
করিয়াছি, এবং শরীরের পক্ষে কোন্‌ কোন্‌ খাগ্ের প্রয়োজন ও কোন্‌ 
তীয় খাঁগ্ের অভাব ঘটিলে শরীরমধ্যে কি কি রোগ প্রকাশ পার 
প্রসঙ্গক্রমে তাঁহাঁর উল্লেখ করিয়াছি । অতঃপর, কতিপয় সাধারণ রোগে 
কিরূপ পথা গ্রঃণ কর উচিতঃ তৎসন্বন্ধে আমরা আলোচন! করিব। ওঁষধ 
অপেক্ষা স্বনিয়মিত পথ্যের দ্বারা যে, অনেকক্ষেত্রে রোগ আরোগ্য অথবা 
সহজপাধ্য কর] যায়, সে কথ বর্তমান যুগে বন্বার প্রমাণিত হইয়াছে । 


অজীর্ণ 


ব্যক্তি ভেদে অজীর্ণ রোগের নিদান, প্রকৃতি ও লক্ষণ বিভিন্ন হইয়া 
থাঁকে। সুতরাং অজীর্ণ রোগে কোন সাধারণ পথ্য-বিধি নির্দেশ কর! 
যায় না । তরুণ ও পুরাতন, ছুই প্রকার অজার্ণ গোগ সচরাচর দেখ! যায়। 
আহারের অনিয়ম, রাঁত্রজাগরণ, গুরু ভোজন, ভেজাল দ্রব্য আহার 
প্রভৃতি কারণে তরুণ অজীর্দ রোগ দেখা দেয়। এস্থলে, উপবাস ও লঙ্ঘন 
দেয়! বিধি এবং সর্ঝপ্রকারে বিশ্রাম গ্রহণ করা বাঞ্ছনীয় । প্রয়োজন 
হইলে, চিকিৎসকের পরামর্শ গ্রহণ কর! উচিত। 

রোগ দীর্ঘস্থায়ী হইলে পুরাতন (0100710 ) এবং কঠিন আকার 
ধারণ করে। পুরাতন অজীর্ণ রোগীমাজ্রেই, এই পুস্তকের একাদশ 
অধ্যায়ে লিখিত আহারবিধির উপদেশগুপি অবশ্ঠ প্রতিপালন করিবেন । 
এতঘ্যতীত, ত্রাহ্গমূহূর্তে শধ্যাত্যাগ, প্রত্যহ নিয়মিত সহজসাধ্য ব্যায়াম, 


৯৮ বাঙ্গালীর খান্ত 


ভ্রমণ, অভ্যঙ্গ পূর্ববক প্রত্যহ ন্নান এবং ল্লানের পর শু বস্তখণ্ড দ্বারা! গাত্র 
চদ্ম ঘর্ষণ, রাত্রে নিয়মিত সময়ে শয়ন এবং যাহাতে রাত্রে স্গনিদ্রা হয় সে 
বিষয়ে লক্ষ্য রাখিবেন ৷ শারীরিক ও মানসিক পবিত্রতা এ যোগে বিশেষ 
গ্রয়োজন। কেবলমাজ্জ সংযম অভ্যাস করিয়া অনেকে রোগমুক্ত 
হইয়াছেন । 

সাধারণতঃ, বিদাহী অর্থাৎ ভাজ! দ্রব্য এ রোগে সহ হয় না এবং 
ভাজ! জিনিষ ন। খাওয়াই উচিত। ভাজ জিনিষের পরিবর্তে সিদ্ধ বন্ধ 
সেবনে উপকার হয় এবং সহজে পরিপাক হয়। চ1, কফি, তামাক, সিদ্ধি, 
ক্র] প্রভৃতি উত্তেজক বা মাদক দ্রব্য সেবন এবং অতিশয় উষ্ণ বা অতি 
শীতল দ্রব্য, অতিরিক্ত মসলা, ঘ্বত বা তৈল সংযুক্ত খাদ্য পরিবর্জনীয়। 
নিন্রলিখিত খাগ্যগুলি স্থুপথ্য-_ 


শক-সব্জী ।-_কীচা পেপে, ডুমুর, পটোল, পল্তা, কাচকল]। 

ফল ।--টাটৃক। পাক। ফল অল্প পারমাণে। কচি ডাবের জল ও 
নরম শাস, আনাএস। 

ডাল ।-_মুগ, মনুর, কলাইয়ের দাল। 

মাছ-মাংস।- ক্ষুদ্র জাতীয় মতন্য (সিদ্ধ করিয়] ) ও কচি মাংস। 

ডিম ।__না খাওয়াই উচিত । অর্ধসিদ্ধ বা কাচা অবস্থায় খাওয়। 
চলিতে পারে। 

প্রধান থাস্ভ।-_পুরাতন চাঁউলের অন্ন অতি অল্প পরিমাণে । 

জল খাবার ।--বাসি পাউরুটি, মুড়ি, খই, টিড়া, (গরম জলে 
ভিজাইয়া, পরে ঘোলের সহিত ) 

অন্য দ্রব্য ।- ঘোল সেবন সর্ধথা বাঞ্ছনীয় । সহ হইলে কিছুদিন 
ছুধের উপর কেব্লমাত্র নির্ভর করিয়া অনেকে উপকার পাইয়াছেন। 
কাছারো কাহারে! ছুধ আদৌ সহা হয় না, সেক্ষেত্রে অবশ্য ছুধ 
পরিবর্জনীয়। চিনির পরিবর্তে মিছরি ব্যবহীধ্য । 


পঞ্চদশ অধ্যায় ৯৯ 
নিম্নলিখিত খাস্যগুলি কুপথ্য-- 


নূতন চাঁউলের এন্স, টাটকা পাউরুটি, সর্ধপ্রকার সংরক্ষিত খাস্ত, 
পাকা মাছ, পার্শে, ভেট কি, ইলিশ, ও পৃ'টি মাছ, চর্ধিযুক্ত মাংস, চিংড়ী 
কাকড়া, মাছের ডিম, চিনি, বাজারের খাবার, আপেল, আসড়া, পিয়ারা, 
ক্দলী, ন্যাঁসপাতী প্রভৃতি গুরুপাক ফল, পিষ্টক পায়স প্রভৃতি, বিলাতী 
কুমড়া, আলু, দোঁডার জল, বরফ, কুলপী বরফ বাঁ শাইস্‌ ক্রীম প্রভৃতি | 


অজীর্ণ রোগে রন্ধন প্রণালী-_ 


আমাদের দেশে “পোরের ভাত প্রস্তত করিতে যেরূপ মুছুজাল 
ব্যবহা'ণ কর! হয়, সেইরূপ মৃদু জালে প্রস্তত অন্নাদি “জীর্ণ রোগীর পক্ষে 
হিতকর। আজ কাল [00710 09010 ব। অনুরূপ যে সমস্ত কুকার গ্রস্ত 
হইয়াছে, তন্দ্রা এ কাঁথা সিদ্ধ হয়। 

আহার স্বন্ধে খুব 'মতিরিক্ত খুঁত খুঁৎ করিলে, ভুক্ত বন্ক সহজে পরি- 
পাঁক হয় না। তাই একটা কথা প্রচলিত আছে যে, যে ব্যক্তি সকালে কি 
আহার করিয়াছে বৈকালে তাহা স্মরণ করিতে পারে না, সাধারণতঃ 
তাহ।র পরিপাক-শক্তি উত্তম। ফলত, আহার সম্বপ্ধে অঅনোযোগ যেমন 
দোষাবহ, আহারের খুটিনাটি সম্বন্ধে অহরহঃ চিন্তাও সেইরূপ দৌষকর। 

পরিশেষে বক্তব্য এই যে, অজীর্ণ রোগের শিদাঁন, প্রকৃতি ও লক্ষণ 
দেখিয়া, এবং) বাক্তিগত রুচি ও রোগীর প্রকৃতির ডপর [নর্ভর করিয়! 
স্থপথ্য নির্দেশ করিলে, পুরাতন অজীর্ণ রোগে কোন ওঁষদ সেবন কর! 
প্রয়োজন হয় না। বস্ততঃ, এ রোগে দীর্ঘকাল কোন ওবধ সেবন না করাই 
মঙ্গল। সংক্ষেপতঃ বলিতে গেলে, অজীর্ণ রোগকে তিনটা শ্রেনীতে বিভক্ত 
করা যায়--( ১) পাকস্থলী হইতে অল্প পরিমাণে পাচক রসের ক্ষরণ হেতুঃ 
(২) পাচক রসের আধিক্য হেতু, (৩) পাকস্থলীর মাংস গেশী সমূহের 
দুর্বলতা জনিত। 


সঃ বাঙ্গালীর খাগ্য 
পাচক রসের অল্পতায়-_ 


নরম খাঁদা 'অপেক্ষা শক্ত খাদ্য এ ক্ষেত্রে ছিতকারী, কারণ, শক্ত দ্রব্য 
উত্তমরূপে চর্বণ করিয়া! খাইতে হইলে, ব্বভাবতঃ অধিক পরিমাণে 
লাঁলারসের ক্ষরণ হয় এবং তন্বার] পর্রিপাককাধ্যের সহায়ত হয় । শালি- 
জাতীয় ( শ্বেতসার) খাদ্য এ ক্ষেত্রে হিতকর-_কাজেই, মুড়ি, খই, টিড়া, 
বাদি পাউকটি প্রভৃতি শ্বেতসারপ্রধান শক্ত খাদ্য খাওয়া প্রয়়োজন। স্েছ 
দাতীয় খাদ্যের মধ্যে ঘৃত ও তৈল সহা না হইলেও, অল্প মাত্রায় মাখন সহ 
হয়। মাংস, দল, মস্ত প্রভৃতির প্রোটন, পাঁচক রসের অল্পত] হেতু 
পরিপাক হয় না। 


পাচক রসের আধিক্া জনিত-_ 


এ অবস্থায় শ্বেুসারপ্র্ণান খাদ্যের পরিমাণ কমাইয়। দিয়! প্রোটীনের 
মাত্রা বাঁড়াইয়া দেওয়া চিত । রুটি, ভাত, আপু, চিনি ঈত্যার্দির পরিবর্তে 
দুধ, ছোট মাছ, কচি মাংস, অদ্ধ পিদ্ধ ডঙ, মাথন, প্রভৃতি হিতকারী । 
চিনি, মিষ্টান্ন, অনস্্রব্য, লবণাক্ত পদাথ ও আতিগিক্ত মসলা সংযুক্ত খাদ্য 
এবং মাংসের সুরুয়া ও নিধ্যাঁন পরিবর্জনীয়ু 1 


পাকাশয়ের মাংস পেশীর ভুর্বলতায়-- 


কাচ শাক সি ভক্ষণ নিষিদ্ধ। ফল ভাপরায় সিদ্ধ করিয়া অথবা 
ফলের রস যথেষ্ট পরিমাণে পান করা কণ্তব্য । কোনও সময়েই এককালীন 
আহার বেশী পরিমাণে করা উচিত নয়, অর্থাৎ আহার বারে বাড়াইয়। 
দিয়া পরিমাণে অল্প করিয়া! দেওয়া! উচিত ; কিন্তু, কদাচ নার! দিন রাত্রে 
ঢারিবারের অধিক আহার কর! আষৌক্তিক। পুরাতন চাউলের অন্ন, এবং 
মাখন একপ রোগীর উপযোগী । ফোনবরপ গুরুপাক দ্রব্য এবং রুটি এপ 
রোগীর বর্জন কর! উচিত। 


পঞ্চদশ অধ্যায় ১০১ 


বুদ্ধিমান রোগীমাত্রেই দুই চারিদ্িন বিশেষ করিয়। লক্ষ্য করিলে, 
নিজের রোগের প্রকৃতি নির্ণয় করিতে পারবেন। অতঃপর উপরি উক্ত 
পথ্যবিধি সমুহ হইতে নিজের রুচি অনুযায়ী খাদ্য নির্বাচন করিয়া! লইলে, 
এবং সদভ্যাস ও আহারবিধি যথারীতি পালন করিলে, নিশ্চয়ই সুফল 
লাভ করিবেন। 


অশ 


যে সকল খাদ্যের দ্বারা বায়ুর অন্ুলোম হয় এবং অগ্নি ও বলের বৃদ্ধি 
হয়, সেই সকল থাদ্যই অর্শ রোগে স্ুপথ্য । যাহাতে গ্ুত্যহ কো 
পরিষ্কার হয়, অর্শ রোগী সেদিকে লক্ষ্য রাঁখিবেন। ( কোষ্ঠবন্ধত1 পরিচ্ছেদ 
দ্রষ্টব্য ) 
হৃপথ্য-- 

পুরাতন চাউলের কোমল অন্ন ; ওল, কচ! পেঁপে, পটল, ট্যাড়শ, 
পু'ইশাক, বেগুণ, বিলাতী কুমড়ার তরকারি; মুগ বা কলাইয়ের দাল) 
ছুগ্ধ, মাখন, ঘোল, দ্বত প্রভৃতি স্নেছ্জাতীয় পদার্থ; অগ্গতঃ কিছু মিছরী 
ও মাখন, কিন্ব। মাখন ও ঘোল প্রতাহ সেব্)। পাক পেঁপে, পাক! বেল, 
কিসমিস, মনাক্কা, খেজুর, আহ্গুর প্রভৃতি নুরসাল ফল) ক্ষুদ্রজাতীদ মৎস্য 
মধু, গুড়। 
কুপথ্য-_ 

গুরুপাক দ্রব্য. ভাজ ও পোড়া জিনিষ, পাউরুটি টোস্ট, দি, পিষ্ক, 
লাউ, সিম, মোচা, কাচকলা, এঁচেড়, নূতন আলু, মাষকলাই, লঙ্কার 
ঝাল ও অতিরিক্ত মসলা» মাংস, বৃহৎ জাতীয় মত, চিংড়ী, কাঁকড়া, ডিম, 
চা, কফি, কোকো! প্রভৃতি পানীয় । 

প্রতাহ শোতম্বতী নদীর জলে অবগাহন আন, এই রোগে হিতজনক। 
কঠিন আসনে উপবেশন, অগ্নির উত্তাপ ও বৌদ্র সেবন নিষিদ্ধ। খোসা 


১০২ বাঙ্গালীর খান 


ছাড়ানে! কুষ্ণ তিল, আমলকী ও যি মধু এই রোগে হিতকর। পূর্ব রান্র 
হইতে ভিজানো কৃষ্ণ তিলের খোস! ছাড়াইয়।, কিয়ৎপরিমাণে আমলকী 
চর্ণ অথবা বি মধু চুর্ণের সহিত (মশাইয়া, মধু, মিছরী অথবা মাখন সহ 
প্রত্যহ সেব্য। রাত্রে শয়নের পূর্ব্বে, ছুধের সছিত কিসমিস বা মনাকা! 
জাল দিয়া পান করিলে, প্রভাতে কোষ্ঠ পরিষ্কার হয় এবং দাস্ত কোমল 
হয়] 


কোষ্ঠবদ্ধত৷ 


এ রোগে আজকাল অনেকেই ভূগিয়! থাকেন । যথেষ্ট পরিমাণে জল 
না খাওয়। এ রোগের অন্ততম কারণ। যেকোন ব্বপেই হউক প্রত্যেক 
বয়স্ক ব্যক্তির দিনে অন্ততঃ দেড় সেরে জল পান কর! কর্তব্য । আমাদের 
দেশে পূর্ব উষাপান প্রচলিত ছিল। হৃুর্ম। উঠিবার পূর্বের অর্ধ সের শীতল 
জল পান করাকে উষাপান করা বলে। উষাপানে কাছারো কাহারো 
প্রথম প্রথম সর্দি য়, কিন্তু দুই তিন দিন অ'্ভ)াস হইয়া গেলে আর স্থির 
ভয় নাত । কোষ্ঠবন্ধ রোগীর নিত্য উষাপাঁন কর! কর্তব্য এবং রাত্রে 
শয়নের পূর্বে একগ্লঠাস জল পান করা দরকার। চা পান না করাই 
ভাঁল। 

কোষ্ঠবদ্ধ রোশীর যথেষ্ট শাক-সব্জি ভক্ষণ কর] বিধেয়। উহাদের 
দুষ্পাঁচ্য অংশগুলি মলত্যাগ বিষয়ে সাহায্য করে। কাচ! পেঁপের তরকারি, 
বিলাতী কুমড়া, ডুমুর ও বেগুন ( পোঁড! ) কোষ্ঠ পরিফার করে। কীচকলা 
কোষ্ঠ বন্ধ করে, অতএব পরিত্য।গ করা উচিত। আলু, মানকচু প্রভৃতি 
মূলজ খাদ্য শ্বল্প পরিমাণে গ্রীহ। খোস। শুদ্ধ তরকারী এ রোগে 
হিতকর। আম, আমড়া, দাতা, আপেল, আশ্কুর, কমলালেবু, কিসমিস, 
পাকাকল], থেজুর, মনাক্কা, পাক পেঁপে, পাক] বেল প্রভৃতি ফল রেচক 
গুণ বিশিষ্ট। চীনা বাদাম, আথরোট, বাদাম, পেস্তা, কাচ বেল প্রভৃতি 
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পরিবর্জনীয়। ডিম ও মাংস পরিত্যাজ্য । দুগ্ধ, দ্বত, মাথন, গুড় ও মধু 
উপযুক্ত পরিমাণে ব্যবহার করিতে পারা যায়। 

কোষ্ঠবন্ধ রোগী প্রতিদিন ধাঁতায় ভাঙ্গা লাল আট। ব্যবহার করিবেন। 

উপযুক্ত মাত্রায় ব্যায়াম, অঙ্গচালনা, উন্মুক্ত বাফুতে ভ্রমণ এবং 
প্রতিদিন প্রাতে শয্যাতাগ করিয়াই (মলত্যাগ হউক বা নাই হউক) 
মলত্যাগ করিতে বসার অভ্যান করা উচিত। 

শৈশবে, যৌবনে এবং প্রোটাবস্থায় প্রতিদিন কোষ্ঠ পরিষ্কার হওয়!] 
স্বাস্থোর পক্ষে নিতান্ত প্রয়োজন, কিন্তু, বার্ধক্যে, এমন কি, পঞ্চাশ উততীর্ণ 
হইলে, প্রতিদিন কোষ পরিফ।র হওয়া! ততটা প্রয়োজন নহে । প্রতিদিন 
নিয়মিত কোষ্ঠ পরিষ্কার হয় না বলিয়। আমরা অনেক বুদ্ধ ব্যক্তিকে 
অভিযোগ করিতে শুনিয়াছি। তাহাদের জানিয়া রাখা উচিত যে, বার্ধক্য 
কোষ্টবন্ধতা ততট|। অনিষ্ককর নহে, বরং, ধীছার্দের কোষ্ঠবন্ধতা আছে 
(০008610996901000961606107 ) সেরূপ বৃদ্ধ সচরাচর একটু দীর্ঘজীবি 


হন। 
কোষ্ঠবদ্ধতার জন্ত অনেকে নিয়মিতরূপে জোলাপ লইয়া! থাকেন। 


বেশীর্দিন জোলাপ লওয়ার কুফল নবগ্ঠন্তাবী। অতএব, পথ্য-নির্বাচদ্রে 
দ্বারা, কোষ্ঠবদ্ধতা দু করা! বুদ্ধিমান্‌ ব্যক্তিমাত্রেরই উচিত। যদি একান্তই 
ওষধির আশ্রয় হইতে হয়, তনে আধতোল! হরিতকী চূর্ণ আধতোলা 
চিনি ও এক ছটাঁক গরম জল সহ্‌ প্রত্যহ রাত্রে শয়নের পূর্বে সেব্য। 
অথব! জাঙ্গী হরিতকী কাঠ খোলায় ভাঙ্গিয়া, উহার চূর্ণ চারি আনা এবং 
চারি আনা চিনি একজে মিশাইয়া, এক ছটাঁক গরম জল সহ রাত্রে শয়নের 
পূর্ব সেবনীয় ৷ কিন্ত, স্মরণ রাখিবেন, খাদের শরীর পিত্তপ্রধান অথবা 
বায়ুপিত্তপ্রধান কিছ্বা কফপিত্বপ্রধান, হরিতকী তাহাদের পক্ষে নিষম 
অপকারী। এতঘ্যতীত, পথশ্রান্ত ছর্ববল, উপবাণী, ব্যক্তি এবং গর্ভবতী 
নারীগণের হরিতকী ভক্ষণ নিষিদ্ধ। 


১০৪ বাঙ্গালীর খাস্ 


রুূশতা৷ 

কৃশতা স্বাস্থ্যের লক্ষণ নহে । বয়স ও দের্ঘ্যের অনুপাতে দৈহিক 
ওজনের সামঞ্জশ্ত থাক! বিধেয়। বাঙ্গালী ছাত্রসমাজে এই ওজনের 
সামঞ্জন্তের অভাব অধিক পরিমাণে লক্ষিত হয়। 000977811) 
ছাত্রের সংখ্যা অত্যন্ত অধিক হইয়1 পড়িয়াছে। ইহার কয়েকটি কারণ 
নির্দেশ কর! যাইতে পারে ২০ 

১। উপযুক্ত পুষ্টিকর খাদ্যের অভাব। থাছ্যে--ছানা ( প্রোটান্‌) 
মাখন (ফ্যাট )ও শর্করা ( কার্ষেধাহাইড্রেট ) জাতীয় উপাদান এবং খান্গ 
প্রাণ ( ভাইটাঁমিন্‌) যথেষ্ট পরিমাণে না থাকা, ইহার মূল কারণ । 

২। অনীর্ণ, দত্তের পীড়া, কৃমি-রোগ, পুরাতন ম্যালেরিয়া জর, 
টন্দিল জনিত রোগ, বন্ধ! গ্রভৃতি ব্যাধি,--অথব1 কোনরূপ কৌলিক 
ব্যাধির বিস্তমানতা। বলা বাহুল্য, এ সকল ক্ষেত্রে চিকিৎসকের দ্বার 
মূল ব্যাধির প্রতিকার সর্বাগ্রে আবশ্যক | 

৩। ব্যায়াম, বিশুদ্ধ বাযুসেবন ও চিত্তের গ্রফুলতার অভাঁব। 
অতিকুশ ব্যক্তির পক্ষে অতিরিক্ত ব্যায়াম নিবিদ্ধ, পদব্রজে উন্মুক্ত বাধুতে 
ভ্রমণ সর্বপেক্ষা গ্রশস্ত। চিত্তের প্রফুলতার অভাব হইলে, একমাত্র 
খাঁন্ধ বা ওযধের উপর নির্ভর করিয়! পূর্ণ শারীরিক স্বাস্থ্যের আশ] কর! 
যায় না। 

৪। কদভ্যাস। কোনোরূপ কদভ্যান থাকিলে, তাহা সব্বাগ্রে 
বর্জন করিতে হইবে। 

পথ ৪--সহজপাচ্য পুষ্টিকর মিশ্রথাদ্য অর্থাৎ যে খাছ দেহের 
প্রয়োজনীয় (আমিষ, ন্নেহজাতীয়, লবণজাতীয়,। শালিজাতীয়-_ এবং 
বিভন্ন ভাইট!মিন্‌ ) উপাদান থাকিবে, তাহার ব্যবস্থা করা উচিত। 
আমর সচরাচর যে সকল খাগ্ঠ খাইয়া থাকি, তাঁহার সহিত যথেষ্ট 
পরিমাণে ফল, মীখন ও দুধ সংযোগ করিলে বাঞ্চনীয় ফল পাওয়া! যাইবে । 
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ছুধ কৃশতা নিবারক । অতএব, যথেষ্ট পরিমাণে ছুধের ব্যবস্থা হওয়া 
উচিত। বলা! বাহুল্য, পরিপাক শক্তির উপর নির্ভর করিয়া ধীরে ধীরে 
পথ্যের মাত্র! বাড়াইতে হইবে, নচেৎ কুফল ফলিবে। অর্ধিকস্ত, অকম্মাৎ 
দেহের ওজন বাড়িয়া যাওয়! ভাল লক্ষণ নহে, দেহের ওজন ক্রমশঃ ধীরে 
ধীরে বৃদ্ধি হওয়াই দরকার । কেহ কেহ কাচা বা অন্ধ সিদ্ধ ডিম এবং 
ছাঁগের যকুৎ বা মেটে পথ্যের সহিত ব্যবস্থা করিয়া উত্তম ফল 
গাইয়াছেন। 
বাত 


ত্বাস্্যের সাধারণ নিয়ম এবং পথের নিয়ম কাছন যথ'যথ মানিয়া 
চলিলে, বাত রোগী বিশেষ উপকার পাই! থাকেন। 
সাধারণ মিয়ম-_ 

১। নিয়মিত ব্যায়াম । ব্যায়াম করিতে অপারগ হইলে, গ্রতাহ 
প্রীতে ব। সন্ধ্যায় ছুই এক মাইল ভ্রমণ । ক্লীস্তি বোধ করিলেই, কিন্ত, 
পরিশ্রম ত্যাগ করিতে হইবে | মোটের উপর, প্রত্যহ কিছু ঘশ্মনিঃসরণ 
হওয়া দরকার ৷ পক্ষান্তে একবার 969%10 086 লওয়া কর্তব্য । বড় 
ফোকর বেতের একটি চেয়ারের নিয়ে উত্তপ্ত ব1 বাম্পনীল বেড়েলামিশ্রিত 
জল পূর্ণ হাড়ি রাখিয়া,__চেয়ারের উপরে নগ্রদেহে উপবেশন পূর্ববক, মোটা! 
কম্বলের দ্বারা নিজের গল দেশ হইতে চেয়ারের পায়াগুলি পধ্যন্ত চতার্দকে 
উত্তমরূপে আচ্ছাদিত করিতে হইবে । এরূপ অবস্থায় ১১৫ মিনিট 
বসিয়! থাকিতে হল্ন, তাহাতে অভ্যন্তরস্থ উত্তপ্ত বাম্পের সংস্পর্শে দেহ 
হইতে দুষিত ঘশ্ম নিঃসারিত হইয়। যায়। এই বাশ্পক্নানের সময়, 
মত্তক একটি আন্র গামছ। দ্বার! শীতল রাখিবেন এবং মধ্যে মধ্যে একটু 
একট জল পান করিবেন । নিতান্ত তুর্ঘল বাক্তির বাঙ্পঙ্গান অনগচিত। 

২। প্রত্যহ অভাঙ্গ পূর্বক ন্লান। অপর কাহারো দ্বার রীতিমত 
তৈল মর্দন করাইতে পাঁরিলে ভাল। শ্নানের অন্তে শুফ তোয়ালে ( 7386 
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গু০৮০] অথবা 81991) 13:981) ) সাহায্যে গাত্রচর্্ম ঘর্ষণ ছারা--চর্শের 
স১9৪0110 বা] প্রতিক্রিয়া বর্ধন করা উচিত। 

৩। অধিক মাত্রায় জল পান করা বিধেয়। যাহাতে মৃদ্ধ যথোঁচিত 
পরিমাণে নিঃসারিত হয়, সেদিকে লক্ষ্য রাখা কর্তব্য । 

৪। কোষ্ঠ-বদ্ধত! যাহাতে ন] হয় সেদিকে দৃষ্টি রাখিতে হইবে। 

৫ | বাত্রিজাগরণ বা অধিক রাত্রে শয়ন নিষিদ। অতিনিদ্রা 
বর্জনীয় এবং দিবানিদ্র সর্বাতোভাবে পরিত্যাজ্য । 

৬। গুরুপাক দ্রব্য, অতিরিক্ত মসলা ও ঘ্বৃত সংযুক্ত খাগ্য, অধিক 
মিষ্টা়, মাদকদ্রব্য ও চ1 পান বর্জনীয়। 

৭| মধ্যে মধ্যে উপবাস কর! ও লঙ্ঘন দেওয়] বিধেয় । 


পথ্যবিধি-_ 

আমরা যে সকল থাছ্য খাইয়। থাকি, তাহার কতকগুলির প্রতিক্রিয়। 
অগ্লত্বজনক (৪019 ), কতকগুলির প্রতিক্রিয়া ক্ষারত্বজনক (811511779 ) 
এবং কতকগুলির প্রতিক্রিয়া সমভাবাপন্ম * 70858] )। বাত রোগীর 
পক্ষে অঙ্নত্বজনক প্রকিক্রিয়াবিশিষ্ট থাগ্চ পরিবর্জনীয় ৷ রক্তের ক্ষারধন্ম 
বজায় রাখিবার জণ্ত বাত রোগীর ক্ষারবদ্ধক খাঞ্ গ্রহণ কর] উচিত।-_ 

ক্ষারত্ববর্ধক খান ।- দুধ, কমলালেবু, পাঁক1 আম, নারিকেল, 
খেজুর, আপেল, লেবুঃ কচি বেল, তরমুজ, আন্গুর কিশমিস্‌ গুভৃত্তি- ফল, 
কুম, চিচিঙ্গা, বেগুন, শিম, বাঁধাকপি, ফুলকপি, গাজর, শালগম, লেটুশ 
ইত্যাদি সদজি। 

মাথন, দুধের সর ও চিনি--সমভাবাপন্ন (060628] ) খাস । সুতরাং 
বত রোগী খাইন্চে পারেন, তবে বাঁত বোগীর পক্ষে, এসকল বস্ত 
সল্প পরিমাঁণেই ব্যবহার করা উচিত । 

মত্স্, মাংসল ও ডিম--অগ্রত্জনক খান্চ--নুতরাৎ এগুলি বর্জন 
করিতে হইবে । অন্ততঃ রোগের তরুণ অবস্থায় এবং ধীহারা শ্রম 
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বিমুখ তাহাদের পক্ষে নিরামিষ আহারই প্রশত্ত। আমুর্ধেদে বাতরোগে 
মৎস্য ভক্ষণের বিধান আছে, কিন্তু, দ্রব্যগুণের আলোচনা করিলে দেখা 
যায়, যে,স্ক্ষুদ্র রোহিত, কই, মাগুর, মৌরলা ও শিলী মাছ বাত- 
রোগে ব্যবহার করা চলিতে পারে। মাছের ডিম খাঁওয়া উচিত নয়। 

এতদ্ব্যতীত, আমাদের থাস্ভদ্রব্যে 70110) 309$98 নামক এক 
প্রকার দুষিত পদার্থ আছে, এই 00:10 1১০৫199 সকল শরীর-অভ্যন্তরে 
প্রবেশ করিয়! 0৩ 4019 এ পরিণত হয় এবং পরিণামে বাঁত উৎপাদন 
করে। কোন্‌ কোন্‌ পদার্থে [)081100 000168 আঁচে ৫ 

(১) মাংস, মেটে এবং কোন কোন মতন্তে অধিক পরিমাণে 
থাকে। 

(২) আলু, পিয়াজ, দাঁল, মূলা, শাক, মাষকলায়ের দাল, এচোড়, 
কাচা আম, ঝিঙ্গ!, করলা, ঢেঁড়শ, পাঁনিফল এবং কোন কোন মৎস্তে 
সামাঙ্গ পরিমাণে । 

ডিমে [01101000188 মোটেই নাই। কিন্তু, ডিমের মধ্যে 0:00 
বা ছানাজাতীয় উপাদান অধিক থাকাতে, ডিম বাতবোগীর উপযোগী নছে। 
বস্ততঃ বাঁত রোগে প্রোটান্‌ অর্থাৎ ছাঁন! বা আমিষ জাতীয় খান্ অতিশয় 
অহিতকর। 

₹ক্ষেপে, প্রচলিত খাগ্যের মধ্যে বাত রোগীর পক্ষে কোন্‌ কোন্‌ 
খাঁগ্য হিতকর এবং কোন্গুলি অনিষ্টকর তাভ। আমরা নিয়ে একত্রে 
সন্মিবেশিত করিলাম | 

শাক। আফুর্কেদের মতে শাঞ্চে শাক এবং চুক! পালং বাতত্ন। 
অন্তান্ত শাক বজ্জনীয়। 

তরকারি । পটল, বেগুন, কুমূড়া, চিচিঙ্গা, সিম, বাঁধাকপি, ফুঞ্প- 
কপি, গাজর, শালগম, লেটুশ, লাউ, ধু'ছুল, শজিনার ভাট! ও ফুল, মোচা 
খোঁড়, কীচা পেপে, ডুম্থুর এবং পুরাতন তেতুল বাত উপকারী । এঁচোড়, 


১০৮ বাঙ্গালীর খা 


পিয়াজ, মুলা, উচ্ছে--করোলে! ও বিঙ্গা-বাতে অপকারী। আগুতে 
(বদিও আলু ক্ষারত্ব বর্ধক তখাপি) অল্প পরিমাণে (0011) 00088 ) 
পিউরিণ বিষ--আছে, হত্রাং আলু বর্জন করিতে ন1 পারিলে, খুব অল্প 
পরিমাণে খাওয়া উচিত। 

দ্াল। দালে ছানাজাতীয় [7০010 প্রোটীন উপাদান যখে্ট আছে 
অধিকন্ত, ইহাতে সামান্ত পরিমাণে (001) 9০163) পিউরিণ বিষও 
আছে, তবে অন্ঠান্ত দ্বাল অপেক্গ৷ মন্রুদালে পিউরিপের মাত্রা কম। 
তরণ ধাত রোগীর পক্ষে সর্ধপ্রকার দাল, কড়াই শুঁটি, বরুবটী, বিশেষ 
করিয়া! মটর দাল+ ছোলার দাল ও অড়হর দাল খাওয়া উচিত নয়। 
পুরাঙতন বাতরোগী অল্প পরিমাণে মুগের ও মস্থরের দাল ব্যবহার করিতে 
পারেন। 


অন্ন্য। তরুণ বাতরোগীর পক্ষে এবং ধাঁছারা শ্রমবিমুগ সেই সকল 
বাতরোগীর পক্ষে নিরামিষ আহার প্রশম্ত। পুরাতন বাতরোগী ছোট 
রুই, কই, মাগুর, শিজী, মৌরল। মাছ খাইতে পারেন। কীাকড়া, চিংড়ী 
পাক। মাছ, মাছের ডিম, বোয়াল, ভেটকী প্রভৃতি তৈলাক্ত মাছ 
বাঁতরোগীর বিষবৎ পরিত্যাজ্য । 


পক্ষীভিম্ব। পরিত্যাজ্য | 


মাংস । তরুপ রোগীর সকল প্রকার মাংসই সেবা । পুরাতন 
রোগী কখনও কখনও অল্লমাতায় কচি মাংস (ছোট জন্তর অথবা! কুকুটের) 
অল্প মশল1 সংযোগে খাইতে পারেন। তবে শ্রমবিমুখ ব্যক্তির মাংস 
না খাওয়াই ভাল। হংস প্রতৃতি পক্ষীর মাংস পরিত্যাজ্য | মাংসের 
কাথ অভক্ষ্য ৷ 


দুগ্ধজাত ভ্রব্য। দুধ, দুধের সর, মাখন, পণির, দ্বত, ঘোল সম- 
ভাঁবাপন্ন (22989] ) খাদ্য এবং ইহাদের মধ্যে (00110 00199 ) 


পঞ্চদশ অধ্যায় ১০৯ 


পিউরিধ বিষ নাই, তরাং বাঁতরোগী _উপযুক্ত পরিমাণে ব্যবহার করিতে 
পারেন। খ্বৃত, ছানা এবং পনির খুব সংযত পরিমাণে ব্যবহার করিবেন । 

মিষ্ট দ্রব্য । চিনি (168651) সমভাঁবাপক্ন খা, কিন্তু, বাত- 
ঝোগীর পক্ষে অধিক মিষ্ট দ্রব্য খাওয়! উচিত নয়। পায়সান্ন, পিষ্টক, 
কেক, পুডিং, মোরব্বা, জ্যাম, জেলি, অতিমাত্রায় সন্দেশাদি অছিতকর। 

চা, কফি, কোকো এ সকল দ্রব্যে অতিমাত্রায় ( 08717 
0০৫6৪ ) পিউউরিন্‌ বিষ আছে, সতরাং পরিত্যাজ্য । অক্ষমপক্ষে খপ 
মাত্রায় পাত লা চা পান বিধেয়। 

লবণ। অল্প পরিমাণে ব্যবহাধ্য। 

ফল। পাক1 আম, আপেল, আঙ্গুর, কমলালেবু, খেজুর, লেবু; কচি- 
বেল, তরমুজ, খরমুজ--কচি শশা» কিসমিসঃ আনারস, মাঝারি ইক্ষু, 
তালশণস গ্রভৃতি বাঁতরোগে উপকারী । কাচা আম, কাঠাল, জাম, কয়েদ- 
বেল, ফুটি, পাক! তাল, কা। করম5| ও পানিফল বাঁতরোগে অপকারী। 

আটা ও চাল।--গোধুন বাতনাশক | (যব বাতজনক )। ধাতায় 
ভাঙ্গ' লাল আটা হিতকর । লুচির অপেক্ষা হাতে গড়! রুটি গ্রশত্ত। 
গাঁউরুটা বর্জন করাই ভাল। তবে আজকাল যেঃ জাল আটার পাউরুটি 
পাওয়। যায়, ভাহ। আগুনে মেকিরা মধ্যে মধ্যে অল্প পরিমাণে ব্যবহার 
কর! চপিতে পারে। রুটী ও পাঁউকুটার প্রতিক্রিয়া (79598100 ) 
অশ্নত্বজনক (৪০76 ) স্থভরাং পরিমাণ সম্বন্ধে অবহিত হইতে হইবে। 
পুর/তন আপ চাউপের গন্ন প্রশস্ত। ভাতের প্রতিক্রিয়া (198০6100 ) 
অনত্বজনক (৪০10) গুতরাং ভাত অগ্ন পরিমাণে খাওয়া উচিত। বালাম 
চাল বর্জন করাই ভাল। 

বহুমুত্র 

পথ্য নিয়ন্ত্রণের ছার অনেক[ব্হমূত্র রোগী এই ছুরস্ত রোগকে আয়ত্ত 

করিতে পাঁরিয়াছেন, এমন কি, কেহ কেহ পথ্য নির়ন্রণের ঘারা এই ব্যাধি 


১১৩ বাঙ্গালীর থান্ঠ 


হইতে অব্যাহতি লাভ করিয়াছেন। সুযোগ্য চিকিৎসকের সহিত পরামর্শ 
করিয়। রোগী নিজের পথ্য নির্দিষ্ট করিয়া লইবেন। আমর! এখানে 
সংক্ষেপে কতকগুলি সাঁধারণ বিধি এবং পথ্যের কথা উল্লেখ করিলাম। 
সাধারণ বিধি-_ 

১। স্থুলকায় প্রৌঢ় ব্যক্তিমাজ্রেই পরিমিত আহার ও ব্যায়ামের 
দ্বারা শারীরিক ওজন হাস করিবেন। শরীর যাঁহাতে মেদম্বী ন1 হয়, 
সেদিকে সর্বদ] লক্ষ্য রাখা কর্তব্য । প্রত্যহ ভ্রমণ, মুক্ত বাঁু সেবন, এবং 
কিছু ক্ছু ধর্ম নিঃদারিত করা আবশ্তক। কোন খতুতেহ ঘর সম্পূর্ণ 
রূপে বন্ধ করিয়! শয়ন কর] উচিত নয়॥ ব্যায়াম করা সম্ভব না! হইলে, 
গাত্রমর্দন (1008,85829) করাইলে উপকার হ্য়। 

২। ধাহাদের বংশে বহুমুত্র রোগ আছে, তীহার। যৌবন হইতেই, 
এবং সুলকায় প্রো ব্যক্তিমাত্রেই শর্করাপ্রধান খাদ্য কমাইয়া দিবেন। 

৩। ইন্ত্রিমসংযম দ্বার] দেতর ওজ: পদার্থ মরক্ষ" করা একাস্ত 
আবশ্তক। সচরাঁচর শগীরস্থ গুজাধাতুর ক্ষয়ে এ ধোঁগের সুত্রপাত হয়। 

৪। রোগের সুত্রপ।তে মানসিক পরিশ্রম এবং সর্বপ্রকার উত্তেজনা 
বর্জনীয় । 

৫। রোগ প্রকাশ পাইলে, চম্ম মর্বধদ। পনিষ্কাও বাখিবেন । কোনক্ধপ 
ক্ষত ব৷ ক্ষোটক যেন জন্মিতে না পাঁয়। আট জুতা পরিবেন ন। এবং 
সাবধানে নখ কাটিবেন, যেন নথ্র ধার কাটিয়া না যায়। 


গ্রহণীয় খাস্য-- 


রুটি।-_ধাতায় ভাঙ্গা চৌকল্লা সমেত আট।র রুটি, অথবা! ভূসির 
রুটি। 
দ্বাল।--অল্প পরিমাণে। 


পঞ্চদশ অধ্যায় ১১১ 


শীকশবংঞ্জি পটল, পল্তা, বেগুন, ছাচি কুমড়া, লাউ, বি, 
ধৃছুল, চিচিঙ্গে, স্জিনার ডাঁট। ও ফুল, কাক্‌রোল, কীকুড়, মোচ।, থোড়, 


উচ্ছে, করোলা, বিলাঁতী বেগুন, পিয়াজ, ফুলকপি, ওলকপি, 
বাধাকপি। 


ফল ।-_-যে সকল ফলে চিনির ভাগ কম, অল্নের ভাগ বেশী নেই 
সকল ফল।--কালোজ।ম, কুল, আনারস ( অগ্নরসাক্ত ), আঅন্নরসাক্ত কমল! 
লেবু, বাতাধা লেবুঃ ডালিম। পেস্তা, বাদাম, আখরোট, চীন! বাদাম 
প্রভৃতিনে শর্করার ভাগ অল্প, সৃতরাং ব্যবহার চলিতে পারে। 

দুগ্ধ ও দুগ্ধ জাত দ্রেব্য।-_দধি, ছুধ, (অল্প পরিমাণে), ঘোপল, 
ছানা, ঘৃত ও মাণন। 

আমিষ খাদ)।- অল্প পরিমাণে সকল প্রকার তৈলাক্ত মাছ, এবং 
বসাধুক্ত মাংস, চিংড়ী, কা কড়া, ডিম। 

মিষ্ট দ্রব্য ।-- সব প্রভৃতিতে স্ত।কারিণ ব্যবহ!র চলিতে পারে। 
বজ্জনীয় খাস -- 

সকল প্রকার শ্বেতসারগ্রধান খাগ্য যথা-কলের ময়দ1, চাউল, 
এরোরুট, সাগু, বালি, আলু, মানকচু, ওল, কীচা কলা, বীটপালং, রাজ! 
আলু» আম, কাঠাল, কলা, বেল, আত], পেঁপে, পেয়ার1, ইক্ষু, পানিফল, 
কেশুর, আহ্কুর, কিশমিশ, মনাকা, আপেল, খেজুর, স্থমি্ কুল; তাল, 


তালশাস, শশা। 
মেদবৃদ্ধি 


অতিস্থলতা একটি পোগবিশেষ। অন্ততঃ অতিস্থলত! হইতে বাত, 
বহুমৃজ, হদ্যস্ত্রের বিকলতা প্রভৃতি নানারূপ উপসর্গ দেখা দেয়। কোন 
কোন বংশে এই ব্যাধি কৌলিক রূপে দেখ। যায়, আবার শ্রমবিমুখতা এবং 
অতি ভোজন প্রভৃতি দ্রোষ জন্ত অনেকেই যৌবনের শেষে অথবা মধ্য 
জীবনে মেদবৃদ্ধি রোগের দ্বারা, আক্রান্ত হন। বৈজ্ঞানিকেরা বলেন শনীক্ের 


১১২ বাঙ্গালীর খা 


কতকগুলি গ্রন্থির (0001658 7181705) 0051010 %00. 01008৮ ) 
ক্রিয়াবৈষম্যে শরীর অতিশয় স্ুুল হইয়া পড়ে। এমন কি, আহার্্যে 
পরিমাণ যথাসাধ্য কমাইলেও, এ রোগের সহজে প্রতিকার করা যায় না। 

সাধারণ বিধি ।-_ মধ্যে মধ্যে উপবাস, প্রত্যহ নিয়মিত ব্যায়াম, 
নিদ্রার পরিমাণ কমাইয়া (৫1৬ ঘণ্টার অধিক নহে) দেওয়! এবং দিবা 
নিদ্রা সম্পূর্ণরূপে তাগ । প্রত্যহ যাহাতে কোষ্ঠ পরিষ্কার হয় সে দিকে লক্ষ্য 
রাখা এবং জল ও তরল খাদ্যের পরিমাণ ষথাসাধা কমাইয়1 দেওয়া | 

পথাবিধি।-_-৪6%:০5 অর্থাৎ শ্বেতসার খাদ্য, যথা, ভাত, আলু, 
সা, বালি--প্রভৃতি খাদ্যের পরিমাণ কমাইতে হইবে । গুয়োজন হইলে 
ভাত কিছুদ্ছিন বন্ধ দিয় চিড়া, খট ও ঘ্বৃত বঙ্জিত ময়দ! বা! আটার রুটি 
খাওয়া উচিত । দুব, ঘি, মাখন, তৈল ও চর্ধির ঘটিত খাদ্য এসং মিষ্টানর 
বর্জন করিতে হইবে । ছানা, মাখন ও শর্করাগগাতীয় থাপ বর্জন পূর্ব্বক 
টাট.ক। তরিতরকাঁরী, ফলমূল, ক্ষুদ্রজাতীয় চবির বা তেলশুন্য মৎস্যঃ যথা, 
রুই, মাগুর, শিল্পী প্রভৃতি, ডিমের শ্বেতাংশ এবং চর্ব্বিবিহীন ক্ষুদ্র হ্বাগের 
মাংস খাওয়া চলিতে পারে । দুধ ও চিনি এবং ছুধ ও 1চনি ঘটিত যাব্তীয় 
খাদ্য সর্বতোভাবে বর্জনীয় । শিশু এবং বালকদিগের মধ্যে অনেকেই 
অনাবশ্তক পরিমাণে আলু খাইয়া অপ্রয়োজনীয় মেদ সঞ্চয় করে। সে 
ক্ষেত্রে, আলুজ পরিমান কমাইয়। অন্তান্ত তরকারি খাওয়'নে। কর্তব্য । 

চিকিৎসকের পরমর্শ ব্যতীত অতিরিক্ত উপবাস দেওয়। কর্তব্য নহে। 
সাধারণতঃ, পক্ষান্তে একদিন নিঞ্জল! উপবাস দেওয়1 বয়স্ক ব্ক্তিমাত্রেরই 
বিধেয় | 


রক্তহীনত। 
নানাবিধ রোগের পরিণামে রক্তহীনতা জন্মে। রক্তহীনতার আশু 
প্রতীকার কর] কর্তব্যঃ নচেৎ নানাবিধ জটিল ব্যাধির উৎপত্তি হইতে 
পারে। 


পঞ্চদশ অধ্যায় ১১৩ 


স্বাস্থোর পক্ষে হুর্য্যকিরণ যে কতদুর আবশ্তক তাহা এক কথায় 
ব্লা ষায় না। গ্রীষ্ম ও শরতকাল ব্যতিরেকে অন্তান্ত সময়ে পরিমিত 
মাত্রায় ্যকিরণ সেবনে কল্যাণ সাধিত হয়। আমাদের শান্ত্রকারগণ 
সুয্যকে আরোগ্যের দেবতা বলিয়াছেন। বৈজ্ঞানিকগণ প্রমাণ করিয়াছেন 
সুর্য কিরণমধ্যন্থ 010%ঘ10186 গড স্বাস্থ্যের পক্ষে নিতান্ত আব্্তক এবং 
স্য্যুকিরণ দ্বার! খাদ্যে “ঘ+ ভাইটামিন (1)51697027)এর অভাব পুর্ণ হইয়া 
থাকে। রক্তহীন রোগী আবৃতমস্তকে হুর্ধ্যকিরণে উন্মুক্ত বাুতে ত্রমণ 
কগিবেন এবং তাহার গৃহে যথেষ্ট রৌদ্র ও বাতাস প্রবেশের উপায় থাকা 
চাই। এতত্যভীত, অভ্যন্গপূর্বক ঈষহ্ষ্ অথবা স্য)ক্রিণতপ্ু জলে স্নান 
এবং স্ানান্তে শুবস্ত্র বারা সর্বাঙ্গ উত্তমরূপে মার্জন করা দরকার, ঘর্ষণ 
জন্ত চর্মের প্রতিক্রিয়া উৎপাদন (29০6০7) মঙ্গলজনক | এই পুস্তকের 
আহারবিধি অধ্যায়ে “য সমস্ত [বধিনিষেধের উল্লেখ কর! হইয়াছে, 
তত্প্রতি সবিশেষ মনোযোগ 1দবেন। প্রচুরপগ্িমাণে জল পান এবং 
কোঠ্শুদ্ধি এই রোগে বিশেষ প্রয়োন। 


পথ্যবিধি-_ 

গ্রচুরপরিমাণে ছানাজাতীয় (প্রোটান্) খান্ভ এ রেগে বিশেষ 
গ্রয়োজন এবং টাটকা ও্িতরকারা ও ফল ষথেঞ্ পরিমাণে খাওয়া! 
উচিত। মোট কথা, প্রোটীন্‌ ও ভাইটামিন্‌- এই ছুই উপাদান সম্লিত 
খাদ্য ওধধের কাধ্য করে। পশুদের ( যকৃত ) মেটেতে সমধিক পরিমাণে 
ভাইটামিন্‌ থাকে, অধিকণ্, ইহা প্রোটান্সম্পন্ন থাদ)। এজন্ত অনেকে 
কাঁচা মেটে বাটিয়া, লবণ ও লেবুর রস সহযোগে প্রত্যহ প্রাতে 
খাইবার ব্যবস্থা করেন; ইহাতে জস্ত অতি উত্তম ফল পাওয়৷ যাক্প। 
ডিমের গীতাংশে লৌহুঘটাত লবণ থাকে বলিয়া, ডিমের এ পীতাংশ 
প্রত্যহ গ্রাতে কীচা সেবন করিলেও আশু ফল লাভ করা যায়। দুধ ও 


চিনির সহিত মিশাইয়! ডিমের পীতাংশটুকু খাওয়া চলে। 


৮ 


১১৪ বাঙ্গালীর খান্ত 


বাঁতাক় ভাঙ্গা! লাল আটার ছাতে গড়া রুটি, দি, দুগ্ধ, ছানা, ঘোল ও 
মাখন এবং পুরাতন আতপান্ন এই রোগে উত্তম পথ্য । কীচা মাংসের 
নির্ধ্যাস (1 1088৮ 30109), মাংসের কাথ বা সুরুয়া। ক্ষুদ্রজাতীয় 
মত্ন্ত উপকারী । ধীছার! নিরামিষাশী তাহারা দুধ, ছানা ও মাখনের 
মাত্র। বাঁড়াইয়। দিবেন । এবং টাটকা ফল বিশেষতঃ কমলালেবু ও 
আঙ্গুর, যথেষ্ট পরিমাণে খাঁইবেন। 

রক্তহীনত। রোগে, রোগী যাহাতে প্রত্যেক খাছ্যদ্রব্যের সহিত যথেষ্ট 
পরিমাণে লবণ ব্যবহার করে, সে দিকে লক্ষ্য রাখিবেন। 

হাপানী 

হাঁপানী রোগ গ্রথম দেখা দিবামাত্র স্চিকিৎমাঁর ব্যবস্থা ন। করিলে, 
প্রায়ই দুরারোগ্য হইয়া! পড়ে। নানা কারণে হাঁপানির উদ্ভব হয় এবং 
ইহার গ্রর্তিও ব্যক্তিভেদে বিভিন্নপ হইয়া থাকে। সাধারণতঃ 
সন্ধ্যার পর এবং বাজে ইহার প্রকোঁপ বৃদ্ধি পা । অতএব হাঁপানি 
রোগী রাত্রে যখাঁদস্তব লঘু আহার কফরিবেন। অনেক ক্ষেত্রে দেখ! গিয়াছে 
যে, রাজের গ্রহণীয় প্রধানথাদ্, যথা ভাত বা রুটি, সন্ধ্যার পূর্বে খাইয়! 
লইলে, বাঁত্রে শ্বাসের প্রকোপ কম হয়। অতএব, ইপানি রোগী মাত্রেই 
সন্ধ্যার পূর্বে রাত্রের আহার শেষ করিয়] লইবেন। 

যাতে বাধুর অন্ুলোম হয়, সেরূপ ব্যবস্থা কর! একান্ত কর্তব্য। 
পাকস্থলীর দৌষ, এই রোগ উৎপত্তির অন্ততম গ্রাধান কারণ। হুতরাং 
পানি রোগীর সর্বদ] আহারবিধি সন্বদ্ধে অবহিত হওয়া উচিত। যাহাতে 
অল্প অজীর্ণ প্রভৃতি ন! হয় এবং প্রত্যহ নিয়মিত কোষ্টশুদ্ধি হয়, সে দিকে 
লক্ষ্য রাখিবেন। 


যোড়শ অধ্যায় 
কয়েকটি বিশেষ অবস্থায় খানের তারতম্য 


শরীরের রক্ষণ পোষণ ও ন্দ্ধনের জন্ঠ সচরাচর যে সকল খাঁগ্ের 
প্রয়োজন হয় তৎ্সম্বন্দে আমর! পূর্ব পূর্ব অধ্যায়ে আলোচনা! কবিয়াছি। 
অবস্থাবিশেষে এ সকল উপাদানের কিরূপ তাঁরতম্যের প্রয়োজন হয়.-. 
অতঃপর তাহাই আঁলোচ্য। 


গর্ভাবস্থায় ও স্তন্যদান কালে 

গর্ভাবস্থায় ও স্তন্দ্রানকালে জননীর খাদ্যের বিষয়ে বিশেষ দৃষ্টি দেওয়। 
আবশ্তক। কারণ, একই গাছ্বস্ত হইতে জননী ও গর্ভস্থ বণ বা অস্কহ 
সন্তানকে পুষ্টিসঞ্চয় করিতে হয়। এই সময়ে জননীর খাগ্ যথোপযুক্ত 
না হইলে তাহার দেহের ক্ষয় অনিণাধ্য। খাঘ্দ্রব্যের গুণাগুণের উপরে 
স্তন্যের গুণাখ্ণ নির্ভর করে। যদি মাতার গৃহীত খাগ্য হইতে স্তন্যের 
যাবতীয় প্রয়োজনীয় অংশ সংগৃহীত না হয়, তাহা হইলে গ্রক্কৃতি মাতদেহর 
তত্ত সমূহ হইতে এ প্রয়োজনীয় উপাদানসমূক সংগ্রহ করিয়া! থাকেন। 
ফলে, কিছুদিন পরে ম'তার অস্বাস্থ্য, এবং মাতার অস্বাস্থ্বোর গ্রতিক্রিয়! 
বন্ুগুণে শিশুর কুশ্বাস্থ্যে বা জণের অপুষিতে প্রতিফলিত হয়। এইজন্যই 
গর্ভাবস্থায় এবং যতদ্দিন শিশু ত্তন্ত পাঁন করে ততদিন জননীর কিনু বিশেষ 
থাগ্ের প্রয়োজন হয়। এ কথা, অভিভাবকগণ এবং জননীরা শ্য়ং সর্বদ| 
স্মরণ রাখবেন । 

গর্ভাবস্থায় কোন কোন রমণী চাখড়ি, পাতখোঁলা বা! পোড়ামাটি ইত্যাদি 
নানাবিধ অভভূত সামগ্রী খাইয়া থাকেন। বলা বাছুল্য, চেষ্াপূর্বক এই: 
কদভ্যান ত্যাগ করিতে হুইবে। 


১১৬ বাঙ্গালীর খাস্ত 


কোন কোন ক্ষেত্রে একটা বিশেষ খাঁদ্যগ্রব্যের উপর আগ্রহ হইতে 
দ্বেখা যায়, যেমন কেহ অন্নরস, কেহ লবধরস প্রভৃতির উপর আগ্রহ 
দেখান। কিন্তু প্রারই দেখা যায় যাহছাদের দৈনিক খাদ্যের মধ্যে ত্বভাবতঃ 
প্রয়োজনীয় সর্ববিধ রসের যথাযথ সমাবেশ আছে, তাহাদের কোন 
একটা! রসবিশেষের প্রতি উতৎ্কট অভিলাষ জঙ্মে না। একটু লক্ষ্য 
করিলেই বুঝ যাইবে যে এই অগ্িলাষ প্রাকৃতিক প্রেরণাঁবশেই হইয়! 
থাকে । অল্নরস বা ফলের প্রতি ঝোক হইলে বুঝিতে হইবে যে গর্ভিনীর 
রক্ত অতিশয় অল্রধন্মসম্পন্ন (8910 ) হইয়াছে, এবং উহার গ্বাভাবিক 
ক্ষারধর্্ন (81]211779 1১£863 ) বজায় রাখিবাঁর জঙ্কই এই অভিলাষ, 
কারণ, শ্বভাবতঃ ফল ও টক্‌ লেবু প্রভৃতি ক্ষারত্বর্ধক খান্ত। কোন 
কোন গভিনী লবণাক্ত দ্রব্য অধিক পরিমাণে অভিলাষ করিয়! থাকেন। 
দেহে লবণজাতীয় উপাদানের অগ্রচুব্য হইতেই ত্বভাবতঃ এই অভিলাষের 
উৎপত্তি হই থাকে । এসব ক্ষেত্রে গভিনীর অভিলাষ সম্ভবমত পূর্ণ 
করাই উচিত । আমাদের মনে হয় দৈহিক এই প্রয়োজনের দিকে বিশেষ 
লক্ষ) রাখিয়াই, শাস্ত্র গর্ভিনীর অভিলাষ পুর্ণ কগ্তে ভূয়োভুয় কহিয়াছেন । 


গর্ভিনীদিগের থাদ্যবস্তর প্রতি অভিলাষের বিবয়ে আলোচনা করিলে 
আর একটি বিষয় দেখা যায়! শালিজাতীয় ( শ্বেতদার-কার্কোহাইড্ট ) 
খাদ্যের প্রতি গ্রায় কোন গর্ভিনীই তাদুশ অনুরাগ প্রদর্শন করেন না। 
বস্তুতঃ গর্ভাবস্থায় এবং স্তন্তদাঁন কালে উক্ত শালিজাতীয় উপাদানের মাত 
কমাইয়া দির প্রোটান্‌ গুণ সম্পন্ন ( ছাঁনাজাতীয়--আঁমিষ খাদ্য) এবং 
ক্ষেহজাতীয় (ফ্যাটু_স্বত, মাথন) খাদ্যের মাত্রা কিছু বাড়াইয়! দেওয়া 
উচিত। ভ্রণ-শরীরের গঠনের সহায়তার জন্ত এ সকল খাদ্যের বিশেষতঃ 
ফল্ফরাস্‌ ও ক্যালসিয়ামের বিশেষ প্রয়োজনীয়তা আছে। মৎস্য কষুস্- 
জাতীয় মতস্তই বাঞ্ছনীন্ ) ডিম, দ্রধ প্রভৃতি হইতে এই ধাতব ও উপধাঁতব 
পদার্থগুলি সংগ্রহ করিতে হয়। এই সকল ধাতব ও উপধাতব পদার্থের 
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মাত্রা থাস্ঠবস্ততে এতই অল্প যে উপযুক্ত মাত্রায় গ্রহণ করিতে হইলে, 
অন্তান্ খাদ্যের মাত্রা কিছু কমাইতে হইবে । গভিনীর পক্ষে সম্ভব হুইলে 
প্রত্যহ গ্রায় একসের ছুপ্ধ পান করা উচিত। 

অক্ষুধাঃ অরুচি, অজীর্ন গ্রভৃতি উপসর্গ অনেক সময় গর্ভাবস্থায় দেখা 
দিয় থাকে। অমিত ভোজন এবং অনিয়ম হইতে এই সকল উপসর্গের 
উৎপন্ভি হয়। কিন্তু অনেকেই জানেন না যে খাদ্যবস্ততে ভাইটামিনের 
অভাব হইলেও, এই সব উপসর্গ দেখ! দিতে পারে। 


আমরা! পুর্ব্বেই বলিয়াছি ষে, “ক” ভাইটাঁমিন্-সম্পন্ন খাদ্য উপযুক্ত 
পরিমাণে না খাইলে, জননীর স্তন্তে “ক” ভাইটামিনের অগ্রাুর্্য ঘটিবে। 
“ক* ভাইটামিনের অভাবে শিশুদের শারীরিক শীর্দতা, বৃদ্ধিহীনতা 
রক্কাল্লতা প্রভৃতি ঘটিতে পারে : স্থুতর1ং “ক”” ভাইটামিন্‌ শিশু ও জননী 
উদ্ভয়েরই কতদূর প্রয়োজ্দনীয় তাহ! বলাই বাহুল্য । দুপ্ধপোধ্য শিশুকে 
উপযুক্ত পরিমাণে এই উপাদানে যোগাইতে হইলে, জননীর খাদ্যে “ক” 
ভাইটামিন পূর্ণ দ্রব্যের পরিমাণ কিছু বাড়াতে ভইবে। ; শিশু-খাদ্য 
অধ্যায় দেখ।) 

শরীরের অস্থি-গঠনের জন্য ক্যাল্মিয়াম্‌ ও ফস্ফরাস্‌ নিতান্ত প্রয়োজন 
এ কথ! আমরা! পূর্বেই বলিয়াছি । খাদ্যবস্তর অন্তর্গত এক ক্যাল্লিয়াম্‌ 
ব1 ফন্ফরাস্‌্কে (অল্প বাঁ অধিক গরিমাণেই থাকুক ) শরীরের কার্ধ্যে 
লাগাঁইতে হইলে, দুইটী বস্তর প্রয়োজন হয়-_ (১) “ঘ” ভাহটামিন এবং 
(২) স্ুধ্যের কিরণ। গৃহ-নিন্মীণ কার্যে শুধু মাল দসল! সংগ্রহ 
করিলেই হয় না, মিস্ত্রী মজুরকে দিয়! সেই সকল উপাদান কাষে লাঁগাইতে 
হয়, তন্ত্রপ, অস্থিগঠনকারী ক্যালসিয়াম 9 ফস্ফরাস্কে কার্ধো লাগাইতে 
হইলে, ““ঘ” ভাইটামিন্‌ ও হুর্য্যকিরণ চাই। 

প্রত্যেক গর্ভিনী ও স্তনদাত্রী জননীর কর্তব্য, প্রতিদিন কিছুক্ষণ হূর্যয 
করণ সেবন কর1। প্রন্থুতি ও সন্তানকে যথারাঁতি রৌদ্র সেৰন করানো! 
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এক সময়ে আমাদের দেশে সর্বত্র প্রচলিত ছিল। পরিতাপের বিষয়, 
সভ্যসমাজে এই ন্ুপ্রথাটী ক্রমশঃ লোপ পাইতেছে। হৃর্যকিরণসেবনে 
জননীর শরীরে তথ স্তনে, “ঘ* ভাইটামিন উৎপন্ন হয়$ এ কথ ভূলিলে 
চলিবে না। শরতকালে বৌদ্র সেবন বিধেয় নহে, কারণ তাহাতে পিত্তের 
বৈষম্য হয় এবং সে পিত্ববৈষম্যের ফলভোগ জননী ও শিশু উভয়কেই 
করিতে হয়। সহরে সাধারণ গৃহস্থ রমণীগণের পক্ষে উপযুক্ত পরিমাণে 
রৌদ্র সেবনের ব্যবস্থা াদ্ুশ নাই। তাই বারংবার সূর্ধাকিরণের সম্বন্ধে 
উল্লেখ করা হইল । 
কোন্‌ কোন্‌ খাগ্যে ক্যাল্সিয়াম্‌ যথেষ্ট আছে-_- 

ছধ, পনির, ছানার জল, ঘোল, ডিমের কুসম, বাদাম, ডাল, সর্ববিধ 
ফল, পবুন্দ শাক-প1তা | 
কোন্‌ খাছ্যে ক্যাল্সিয়াম্‌ যথেষ্ট নাই -_ 


চাল, গম? হোল, মুলজ দ্রব্য বখা, আলু? মুলা, শালগম, গাজর, কু, 
ওল, মানকচু, সাগু, চিনি, মোরব্ব।, পশুম।ংস। 


কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যে ফস্ফরাস্‌ যথেষ্ট আছে-_ 

দুধ, ঘোল, ডিম, শিম, দাঁল, বাদাম, গম, বাপি, ছোলা, পু'ইশাক, 
মূলা, শশা, গাজর, ফুলকপি, মতস্ত এবং মাংস। 
কোন্‌ কোন্‌ খাচ্ছে ফস্ফরান্‌ যথেষ্ট নাই-_ 

কলের ছাট) চাল, সাদা ধবধবে ময়দা, এবং সুলজ প্রব্যাদি যথা-_ 
আলু, মূলা, ওল, মানকচু, শালগম, গাজর । 
কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যে লৌহের অংশ আছে-_ 


পশুর মেটে, লালবর্ণের মাঁংস, ডিম, দাল, পু ইশাক, লেটুশ, পিয়াজ, 
বিলাতী বেগুণ, তরমুজ, শশা! প্রভৃতি । 
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কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যে লৌহের অংশ নাই-_ 


কলের ছাট! চাল, সাদা ধবধবে ময়দা, চিনি, জান্তব চর্বি, উত্তিজ্জ 
তৈল। 

শরীরে লৌহের অল্পতায় রক্তহীনতা। এবং ছু'বলতা জন্মে। শিশু ও 
প্রচ্ুতির খাদ্যে ষথাষথ লৌছের অংশ চাঁই। 

সংক্ষেপে গর্ভিনীর উপযোগী খাদ্য নির্দেশ করিতে গেলে, নিম্নলিখিত 
খাদ্যগুলিকে নির্দেশ কর] যায়-- 


যথেষ্ট ছুধ, ঘ্বৃত, মাখন, ছানা, ক্ষুদ্রজাতীয় মাছ, ডিম্‌, মাংস (বিশেষতঃ 
মেটে ) ফল ও সবুজ শ।কশজি, এক বেল! টেকি ছা1টা চাউলের ভাত, 
এক বেলা ধাতায় ভাঙা আটার রুটি। খাহাক্বের বমন, অরুচি, অজীর্ণ 
গ্রভৃতি হয়, তাহার! প্র(তে খালিপেটে অথবা রাতে শেষ খাওয়ার সময় 
দ্বত অথবা তৈলাক্ত পদার্থ, ছান] মাখন, দুধ প্রভৃতি খাইবেন না। এ 
সকল খান্ধ মধ্যাহ্ন এবং সন্ধ্যাক!লের জন্ত নির্দিষ্ট খ্লাথিবেন এবং প্রাতে 
লেবু অথবা কমলা লেবুর রস এবং কিছু কিছু মিট ফল খাইবেন। 
ইহাতে অরুচির প্রতাকার হইতে পারে এবং অশ্নিবল বৃদ্ধি পাইতে পারে । 
গর্ভিনীর পক্ষে উপবান ও রাত্রিজাগরণ বিশেবরূপে নিবিদ্ধ। ভাবপ্রকাঁশ 
গ্রন্থে নিয়লিখিত বস্তগুলিকে স্তন্তবর্ধক বল! হইয়াছে,.-শালি তুল, 
গোধুম, মাংসের ও ক্ষুদ্র মস্তের যুষ, লাউ, নারিকেল, কেশুর 
পাণিফল, শতমূল, ভূমিকুম্মাণড এবং রশুন। উক্তগ্রসন্থে উল্লিখিত হইয়াছে 
যে, বাষু পিত্ত অথবা কফ--এই ভ্রিদোঁষের কোনটি দূষিত হইলে সেই 
দোষের লক্ষণ, স্তনছুগ্ধেও প্রকাশ পাইয়। থাকে । এরূপ দোধযুক্ত স্তন্ঠের 
শোৌধনার্থে মগের যৃষ, মাংদরস, পটোল প্রভৃতি হিতকর। স্তন্শোধনার্ধে 
নানাবিধ ওষধির নির্দেশ কর! হইয়াছে, আমরা এস্থলে তাহার উল্লেখ 


করিলাম না। 


১২০ বাঙ্গালীর খাস 


হতন্ত্র এক অধ্যায়ে শিশুখাগ্য সম্বন্ধে আলোচন। কর হইয়াছে । 
সুতরাং এম্থলে সে সম্বন্ধে উল্লেখ করা হইল না। 


কায়িক পরিশ্রমে-- 

কায়িক পরিশ্রমে দেহের অনেকটা উত্তাপ ও তেজ (60912 ) বাযয়িত 
হইয়! থাকে। সুতরাং, শক্তি ও তেজ উৎপাদক দ্রব্য শ্রমজীবিগণের 
একাস্ত আবশ্তক । আমরা তৃতীয় অধ্যায়ে বলিয়াছি যে, শালিজাতীয় 
(শ্বেতসার ও শর্করা ) এবং স্নেহজাতীয় (ফ্যাট. ) খাগ্ভপ্রব্য দেহে উতভীপ 
ও তেজ উৎপাদন করিয়া থাকে. আমাদের দেশে দরিদ্র শ্রমজীবিগণ 
প্রধানতঃ শ্বেতসার খাছ হইতেই বল সঞ্চয় করে। ক্লুষকের হাড়ভাঙ্গা 
পরিশ্রমে পর্যাপ্ত পরিমাণে ভাত খাওয়া একান্ত প্রয়োজন । 

শালিজাতীয় ও ন্নেহজাতীয় খাদ্যকে সাধারণতঃ ইন্ধন-খাদ্য বলা হয়। 
প্েছজাতীয় পদার্থ বলিলে, উদ্ভিজ্জ ও জীস্তব উভয়বিধ ধ্রব্যই বুঝায়। 
ছুতরাঁং যাহারা মনে করেন যে. শারীরিক পরিশ্রমের কার্য্যে অথবা ব্যায়াম 
চচচিয়, অতিরিক্ত মাংসাহার প্রয়োজন তাহারা ভ্রান্ত । অতিশ্রমে দেহের 
অতিরিক্ত ক্ষয় হয়, সন্দেহ নাই 7 এবং সেই ক্ষয়পুরণের জন্ত কিছু বেন 
পরিমাণে প্রোটীন, (আমিষজাতীয় খাদ্য) প্রয়োজন ॥। কিন্তু, এই 
প্রোটান্‌ "তায় ভাঙ্গ! আটা, ছুধ, দঁধ, ছাঁন1, ঘোল, মাছ, সবুজবর্ণের 
শাক-সবজি, পু'ইশাক গ্রভৃতি হইতেও সংগ্রহ করিতে পাঁর' যায়। আলু, 
সর্ধবিধ বাদাম, কলাইশু টি, দাল, সাগু, বালি, টেকী ছটা! চাউল 
গ্রভৃতিতেও কিয়ৎপরিমাণে কাধ্যোপযোগী প্রোটীন্‌ বিদ্যমান্। অতএব, 
কায়িকশ্রমের কার্য করিতে হইলেই যে মাংসাহার একান্ত প্রয়োজন, 
তাহা নহে। 

আজকাল অনেক বাঙ্গালী ছাত্র ব্য়ামের প্রতি মনোযোগ দিয়াছেন । 
অতিরিক্ত মাংপাহারের প্রতি তাহাদেরও একটা উৎকট আগ্রহ দেখা যায়। 
হার! সচর!চর যে সকল খাদ্য খাইয়া থাকেন, তাহার সহিত উপযুক্ত 


যোড়শ অধ্যায় ১২১ 


পরিমাণে দল, ছানা বা ছুধ সংযোগ করিলে অভীক্ষিত ফললাভ 
করিবেন। জান্তব চর্ধিতে (901709] চি ) প্রোটান্‌ কিছুমাত্র নাই, 
অতএব মাংসাহাঁর করিতে হইলে চর্ববিবিহীন কচি মাংসই গ্রশস্ত। 
মাঁনলিক শ্রমে-_ 

বাঙ্গালী শিক্ষিত ও মধ্যবিত্ত শ্রেণীর লোকেরা সাধারণতঃ মন্তিষজীবি, 
অর্থাৎ, মানসিক শ্রমের দ্বারা দিনপাত করিয়া থাকেন । আরও দেখা যায়) 
এর শ্রেণীর লোকেরা প্রায়শঃ কায়িক শ্রম কিছুই করেন না, এবং এই; 
শ্রেণীর লোকদের মধ্যে অধুন! অজীর্ণ ও বহুমূত্র রোগের প্রাবল্য ঘটিয়াছে। 
প্রধানতঃ আহারঞ্জনিত €বষম্য হইতেই, এই মকল রোগের প্রাহূর্তাব' 
ঘটে। 

শারীরিক শ্রমের অভাবে দৈঠিক ক্ষয় অতি অল্পই হইঈয়! থাকে। 
হুতয়াং, মস্তিজীবি ব্যক্তির কোন জাতীয় খাদাই বিশেষ পরিমাণে 
আবগ্ক হয় না। পরিমিত ভোজন এ সকল ক্ষেত্রে নিতান্ত আবশ্যক । 
অতি ভোজনে ও গুরু ভোঁজনে শরীরের অনেকটা শক্তি, খাদ্যপপিপাকের 
ক্রিয়াতে ব্যগিত হুইয় যাওয়াতে মানসিক ক্রিয়াঁশক্তির বিশ্ব ঘটে। 

দেহের ক্ষয়ের অল্পতা নিবন্ধন মন্তিক্চজীবি ব্যক্তির পক্ষে অতিরিক্ত 
পরিমাণে শালিজাতীয় (শ্বেতসার ও শর্করা-কার্কোহাইড্রেট) খাদ্য 
প্রয়োজন হয় না । সুতরাৎ শ্বেতসারগ্রধান খাদ্যের মাত্রা কমাইয় ষে 
সকল খাদ্যে মত্ত তথা স্নায়ুবিধানের বলাধান ₹য়, সেই সকল খাদা 
পরিমিত মাত্রায় ব্যবহার্য ! অতএব, মন্তিষ্কজীবির পক্ষে আমিষজাতীয় 
খান ( যাহাতে প্রোটানের মাত্র। বেশী আছে ) যথা, ম্ত্ম্য, দুধ, ছানা, 
চর্বিবিহীন মাংস, ডিম প্রভৃতি গ্রশন্ত | 
প্রোিবয়সে-_ 

প্রোড়বয়সে আমানের দেশে অনেকেই, বিশেষতঃ নারীরা স্থূল হইয়। 
পড়েন। প্রৌড়বয়সে এই স্থুলকায়ত্ব অতি ভোজনের প্রত্যক্ষ ফল। 


১২২ বাঙ্গালীর খা 


যৌবনের অস্তে আমাদের শরীরের বর্দন কার্য স্থগিত হইয়া যাঁয়। অধিকস্ধ 
শারীরিক শ্রমের অল্পতা হেতু শারীরিক উত্তাপ ও তেজ (৪75ঃগ্য ) কম 
ব্য়িত হয়। স্থতরাং, এ বয়সে শরীর গঠনকারী এবং উত্তাপ ও তেজো- 
বর্ধক (শ্বেতসার ও শর্করা এবং নেভজাতীয়) খাদা কমাইয়। দেওয়! উচিত । 
অবস্ত যৌবনের ন্তায় প্রৌড়বয়সেও নানাবিধ খাদোর সংমিশ্রণ প্রয়োজন 
হয়, তবে যুবাঁবয়সের তুলনায় মোট আহারের পরিমাণ কমাইতে হইবে । 
একজন স্স্থকায় যুবক যতটা আহার করে, তাহার দশভাগের সাতভাগ 
প্রৌঢ় ব্যক্তির পক্ষে যথেষ্ট । মোট কথা, যাহাতে অনাবশ্যক মেদবুদ্ধি না 
হয়, সে দিকে লক্ষ্য রাখা কর্তব্য । প্রৌঢবয়সে যাহাদের শারীরিক ওজন, 
দেছের উচ্চত1 ও বয়সের অনুপাতে কিছু কম থাকে, তাহার! সচরাচর 
'একটু দীর্ঘ-জীবি হন। এ কথ! জীবনবামাকারিগণ বলিয়া থাকেন । ফলত: 
প্রৌটব্য়স হইতেই আহারবিষয়ে অবহিত হলে, জীবনের অস্তিমকাল 
অর্থাৎ বার্ধক্য স্থখকর ভয়। 


সগুদশ অধ্যায় 
প্রকৃতি বা! ধাতুভেদে খাছ্নির্দেশ 
নিজের এুকৃতির উপযোগী খাদ্যবস্ত গ্রহণ না করিলে, আহাধ্যদব্য 
হইতে সম্যক সুফল পাওয়া যায় ন7া। একইরপ পুষ্টিকর ুখাদ্য খাইয়া 
সকলে সমান স্থফল পান ন1। এমন কি, ক্ষেত্রবিশেষে সম্পূর্ণ বিপরীত 
ফল দেখা বায়। ইহার কারণ কি? প্রকৃতিগত বৈষম্যই ইহার কারণ॥ 


সধ্বদশ অধ্যায় ১২৩ 


নিজের প্রকৃতির দিকে লক্ষ্য না রাখিয়া, প্রোটান্‌, ভাইটামিন্‌ প্রভৃতি 
সম্পন্ন খাদ্য খাইলেই যে দেহের পক্ষে ছিতকর হুইবে, এ ধাঁরণ। ভ্রমাত্মক। 
অতএব? এ সম্বন্ধে সংক্ষেপে আলোচনা প্রয়োজন । 

আমর! শাক-সবজি, ফল, মত্ন্য, মাংস প্রভৃতির গুণাগুণ বর্ণনাপ্রসঙ্গ 
কোন খাদ্্যকে বাযুনাশক বা বায়ুবদ্ধক, কোন খাদ্যকে পিভকর বা পিত্ত- 
নাশক ইত্যাদি বলিয়াছি । এ সকল কথা সম্যক্‌ তাৎপব্য বুঝিতে না 
পারিলে, কোনই লাভ নাই। 

'আমাদের দেশে সাধারণ লোকে, এমন কি, নিরক্ষর ব্যক্তিরাও, “বাসর 
ধাত্‌," “পিত্তের ধাত* কফের ধাত,+ প্রভৃতি শব্ধ ব্যবহার করিয়া! থাকেন। 
কিন্তু, এ দকলের যথাযথ লক্ষণ সম্বন্ধে অনেকেই অজ্ঞ। 


বায়ু, পিত্ত ও কফ-_ 

মানবদেহ পঞ্চভৃতের সমহ্টি। এই পঞ্চভৃতের মধো মরুৎ অর্থাৎ বাধু 
মানবদেহে ওতপ্রোতভাবে বিদ্যমান্। আঁ্থ, মাংস, মজ্জা, মেদ, রুক্ত 
প্রভৃতি সকল পদার্থে বাযু অবস্থিত । বাধুর স্বাভাবিক ধর্ম গতিশীলতা । 
এই জন্তই দেহমধ্যস্থ বাযু, রকের চলাচল ক্রিয়া (70100 ০0170018010 ) 
সাধন করিয়া থাকে । রক্তের এই চলাচল ক্রিয়া! সন্ধে, পাশ্চাতা 
চিকিৎসকেরা প্রাচীনকালে অবগত ছিলেন না, কিন্তু ভারতীয় আফুর্ষেদ, 
দেহমধ্স্থ বাধুর ছারা রক্তের এই চলাচলক্রিয়া সম্পাদনের বিষয় বহুকাল 
পূর্ব্বেহ জ্ঞাত ছিলেন। 

দেছের কোন অংশে তাপ প্রয়োগ করিলে, সে স্থানে অন্তান্ত অংশ 
হইতে রক্ত আসিয়! জমে । দেহমধ্যস্থ বাযুই এই গতি-সংসাধক । তাপ 
প্রয়োগে স্থানীয় বায়ু প্রসারিত ও লঘু হইয়া কিয়ৎপরিমাঁণ রক্তসহ 
শরীরের অন্যান্য দিকে দ্রুত চলিয়। যায়, এবং সে শুন্য স্থান পূর্ণ করিতে 
অন্যান্য দিক হইতে রক্ত ছুটির আসে। শরীরের কোন অংশে শৈত্য 
প্রয়োগ করিলে, ঠিক ইহার বিপরীত ফল লক্ষিত হয়; অর্থাৎ শরীরের 


১২৪ বাঙ্গালীর খা 


অপেক্ষাকৃত উষ্ণ অংশের দ্রিকে উপরি উক্ত বিধানে রক্ত চলিয়া যাওয়াতে 
শীতল স্থান্টী কিয়ৎপরিমাণে রক্তশৃন্য (ফ্যাকাশে ) হয়। 

অতএব বায়ু ব্যতিরেকে রক্তের চলাচল ক্রিয়! সম্পাদিত হয় না । এই 
বায়ু দ্বারা আমাদের শ্বাস-গ্রশ্বাস, কণ্ম-প্রচেষ্টা, উদ্ধ্যম-উৎসাঁহ, মল-মু্াদির 
বেগ ও ইন্দ্রিয় সমূহের কাধ্য সাধিত হইয়া! থাকে । 

প্রধানত: রক্তের চলাচল ক্রিয়ার জগ্ক যতটুকু বায়ুর প্রয়োজন, দেছে 
যদি ফোন কারণে, তাহার অতিরিক্ত বায়ু সঞ্চিত হয়, তাহা হইলে দৈহিক 
ক্ষতি অবশ্ান্তাবী। এ সকল ক্ষেত্রে বাযুনাশক দ্রব্যাদির ছার বাষুর 
অনুলোম সাধন বিহিত । 

গর্ভেৎপত্তিকালে, মাতা পিতার শরীরে বাধু পিত্ত বা কফ যাহার 
আধিক্য থাকিবে, গর্ভস্থ সন্তান উত্তরকালে সেইরূপ প্রকৃতি পাইয়া থাকে। 
*শুক্র-শোণিত সংযোগে যো দৌবন্তুৎকটো! ভবে” ইত্যাদি বচন ভাঁব- 
প্রকাশ গ্রন্থে আছে । থাহাই হউক, কোন কোন ব্যক্তির দেহে স্বভাঁবতঃ 
বায়ুর আধিক্য বা বাযুপ্রবণতা থাকে । আমরা] সেসকল লোককে 
বায়ু প্রকৃতি সম্পন্ন লোক, অথব! চলিত ভাষায় বায়ুর ধাতের লোক বলি। 

পঞ্চভৃতাত্মক দেহের অপর একটি উপাদানের নাম তেজ। এই 
তেজের অপর নাম উত্ভাপ। আমাদের দেহের স্বাভাবিক যে উত্তাপ, 
আমুর্ধেদের ভাষায় তাহাকে পিত্ত বলে। এই পিত্তের প্রধান কাধ্য দহন 
পিত্তের সহায়তায় আমাদের থাগ্চদ্রধ্য পরিপাক প্রাপ্ত হম়। পাশ্চাত্য 
বিজ্ঞানের মতে, খাদ্য গ্রহণ করার পরে উনার অর্গানিক পদার্থ নিঃশ্বাস 
বার অক্সিজেন দ্বার যে সময় দগ্ধ হইয়] যায়, সেই সময়ে শরীরে তাপ 
উৎপন্ন হয়। যে সমস্ত দ্রব্য ভোজনে এই তাপের মাত্রা অধিক হয় 
'আযুর্ধেেদে সাধারণতঃ সেই লকল খাদ্যকে পিত্ৃকর বল] হইয়াছে । এবং 
যে সকল খাদ্য দ্বার এই তাপের আধিক্য নিবারিত হয়, তাহাকে পিত্ব- 
নাশক দ্রব্য বল! হয়। 


সপ্তদশ অধ্যায় ১২৫ 


পিত্ত বা পাঁচক অগ্ি যদি বিকৃত ন1 হয়, তাহা হইলে, ক্ষুধা, তৃষ্ণা, 
কুচি, সৌন্দর্য্য, মেধ! ও বুদ্ধি প্রভৃতির আ্ুকুল্য করিয়া! থাকে। 


যদি কোন কারণে, দেহের স্বাভাবিক উত্তাপ ব৷ পিত্তের আধিক্য ঘটে, 
তাহা হইলে, রক্ত দূষিত হুইয়৷ পীড়া জন্মে। পক্ষান্তরে, পিত্ত অস্বাভাবিক 
রূপে হানপ্রাণ্ড হইলে খাদযাদি দহন-ক্রয়ার ব্যাঘাত খটে এবং পরিণামে 
রোগোৎ্পতি হয়। কোন কোন ব্যক্তির দেছে স্বভাবতঃ পিত্তের কিছু 
আধিক্য থাকে । আমরা সে সকজ লোককে পিত্ত প্রকৃতি সম্পন্ন, অথবা, 
চলিতকথায় পিত ধাতের লোক বলি। 


পঞ্চভূতের অপর একটির নাম অপ. বা জল। দেহে এই অপের 
অংশ সর্বত্র ব্যাঁপয়] শাছে। হার সাধারণ ধর্ম স্গিঞ্ধতা ও কোমলতা । 
আমাদের অস্থি, মাংস, মজ্জা, মেদ, রক্ত তথ! শরীরের কল অংশে ষে 
নাধারণ নিপ্ধতা জাছে, ঘাহত--আযুর্বেদের ভাবার শ্লেমা বা কফ। 
আমাশয়ে অবস্থিত শ্লেশ্মা তুক্তবস্তকে পিগাকারে পরিণত করে। এইরূপ 
শরীরের বিভিন্ন স্থানে অবষ্ঠিত শ্লেম্মার বিভিন্ন কার্য জাছে। দেহ 
ধারণের পক্ষে এই শ্লেক্সার বিশেষ প্রয়োজনীয়তা বিদ্যশান। পক্ষান্তরে 
শ্নেম্মার আধিক্য বা ব্বল্পতায় দৈহিক পাড়া ব! ক্ষতি আনবার্য। 


কোঁন কোন ব্যক্তির দেহে এই নিদ্ধতা ঝা শ্লেম্থার আধিক্য দেখা যায়। 
আমরা সাধারণতঃ সেই সঞ্ল লে।ককে শ্লেম্াপ্রধান ব1 শ্লেমাধাতুর 
লোঁক বলিয়! থাকি। 


বায়, পিস্ত ও কফ কুপিত হইলে, শরীরের অনিষ্ট সাধন করে বলিয়! 
উহ্বাদিগকে জিদোষ বল৷ হয়| পঙ্গান্তরে দেহধারণের জন্ত বায়ু, পিত্ত 
ও কফের প্রয়োজনীয়তা আছে বলিয়া উহাঁদিগকে ধাতু বলা যায়। 
ধারণ কয়ে বলিয়াই ইহার! ধাতু নামে অভিহিত । 


১২৬ বাঙ্গালীর খাস 


বাযুপ্রধান ধাতুর নির্দেশক লক্ষণ-_ 


বাসুগ্রধান ব্যক্তিগণ সাধারণতঃ রুক্ষ, কুশ, অল্লনিদ্রাশীল ব! নিদ্রা- 
হীন, অত্যন্ত বাক্যবায়ী (বেশী বকে) শিরাবছল। এই সকল ব্যক্তি 
সব্প কাঁরণেই উত্তেজিত, ভীত, অঙ্গরত্ত ব৷ বিরক্ত হয়েন। «ই সকল 
ব্যক্তি অল্প স্মরণশক্তি বিশিষ্ট, চঞ্চল-বুদ্ধি, চঞ্চল-গতি, চঞ্চল-দৃষ্টি এবং 
ক্ষিপ্রকারি। এই লকল ব্যক্তির গান্রের রোমাঁবলী ও মস্তকের কেশ 
কর্কশ ভয়। ইহারা শীতসহনে অসমর্থ এবং গমনকালে ইহাদের অঙগ- 
সন্ধি সমুহের অস্থির শব শোন] যায়। বামুর আধিক্যে মুখের শুষ্কতা এবং 
জিহ্বায় কযাঁয় আম্বাদ ও মুত্র সচরাচর লালবর্ণের হইয়৷ থাকে। বায়ু 
প্রধান ব্যক্তি নিদ্রাকালে আকাশে উড়িতেছেন, এরপ স্বপ্ন দেখেন। 


বায়ুপ্রধান ব্যক্তির উপযোগী ও অনুপযোগী খাছ্-_ 


যে সকল ড্রবো বায় কুপিত হইয়া থাকে, তিক্ত কষায় ও কটু 
(ঝাল) বস বিশষ্ট খাদ।দি, রঙ ও লখু দ্রব্য ( মুড়ি, বিস্কুট, পাউরুটি 
গ্রভৃতি ) শীতল দ্রব্য ভোজন বর্জনীয়। শু শাক, শুষ্ধ মাংস, মুগ, মন্থর, 
অড়হর শিম, মটর ছোল] গুভূতি দ্রব্য ( বিশেয়তঃ বর্ষাকালে) পরিত্যাজ্য | 

মধুর, অশ্ন ও লবণ রসবিশিষ্ট খাচ্চাদি-_-এবং ঘ্বত তৈলাদি স্লেহ- 
জাতীয় খাদ্য হিতকর। 

টাটকা__মাংস-যুষ, মাষকলাইয়ের দাল এই সকল ব্যক্তির পক্ষে 
উপযোগী । 

আহাধ্য বস্ত উষ্ণাবস্থায় ব্যবহার্য্য 

বাযুপ্রধান ধাতুতে উপবাস অকর্তব্য। 


পিত্ৃপ্রধান ধাতুর নির্দেশক লক্ষণ-_- 


পিত্বগ্রধান ব্যক্তিগণ সাধারণতঃ গরম সহা করিতে পারেন না। 
ইহারা ঘর্ম-শীল ও শীতল দ্রব্য প্রিষ্ন। সাধারণতঃ হস্তঘয়ে, পদঘ্ধয়ে এবং 


সপ্তদশ অধ্যায় ১২৯ 


চক্ষুতে দাহ (জাল ) ও উত্তাপ থাকে । ইহাদের ক্ষুধ! ও তৃষ্ণ! অধিক হয়। 
ইহার! পিঙ্গল বর্ণ কেশ ও অল্প লোম বিশি এবং ইহাদের মন্তকে প্রায়ই 
টাক পড়ে। ইহারা ক্লেশসছনে অক্ষম এবং অভিমানী । ক্রোধ উপস্থিত 
হইলে, অথবা সামান্ত শুয্যকিরণ লাগিলেই,- পিত্ত প্রধান ব্যক্তির চক্ষু 
সহজেই রুক্তবর্ণ হইয়া উঠে। ইহারা প্রায়ই চুলকণা বা চশ্মরোগে ভূগিয়া 
থাকেন। পিত্প্রধান ব্যক্তির দেহে আঁধক পরিমাণে তিলচিহ দৃষ্ট 
হইয়। থাকে । পিত্ত কুপিত হইলে মুখের আস্বাদ তিক্ত, প্রন্রাব পীতবর্ণ ও 
ঘন্ম ছুগন্ধযুক্ত হয়। িতপ্রধান ব্যক্তি নিদ্রাকালে স্বপ্নে অগ্রি ব! 
জ্যোতিম্ম্র পদার্থ, ফুলের বাগান প্রভৃতি দেখিয়া থাকেন। 


পিত্তপ্রধান ধাতুর উপযোগী ও অনুপযোগী খাচ্ঠ-_ 


ক্ষুধার সময়ে না খাইলে এবং কটু, অল্প ও লবণ বসবিশিষ্ট খাদ্য ও 
স্থরা গ্রভৃতি তাক্ষ দ্রব্য এবং লঘু ও নিদা১। ( অথাৎ ভাজা, দ্রব্যে পিতৃ 
কুপিত হয়। তিল তৈল, সর্ধপ শাক, মত্ত, ছাগ মাংস, ম্ষেমাংস, অঙ্নরদ 
যুক্ত দধি, দধির মাত, মাখনযুক্ত দধির ঘোল, অশ্নফল ও উষ্দ্রব্য সেবনে 
পত্তের প্রকোপ হহয়া থাকে। এ সকল দ্রব্য পিত্ৃপ্রধান ধাতুতে 
বর্জনীয় । 

মধুর, তিক্ত ও কথায় রসযুক্ত এবং দ্বতাদি শ্েহজাতীয় খাদ্য পিত্ব- 
প্রধান ধাতুতে প্রশন্ত। কোন বস্তই উষ্ণাবস্থায় খাওয়া উচিত নছে। 
পিভতগ্রধান ধাতুতে উপবাস ( বিশেষতঃ শরৎকালে ) প্রশস্ত নয়। 
কফপ্রধান ধাতুর নির্দেশক লক্ষণ-__ 

কফপ্রধান ব্যক্তি সাধারণতঃ ধীরম্বভাব, ঘন কেশ বিশি্, স্থুলকায়, 
নিজ্রালু ও অলস প্রকৃতির হইয়া থাকেন। ্বল্লাহারসতেও ই'ছাদের 
দেছে মেদ সঞ্চয় হইতে দেখ! বার়। ইহারা ক্ষুধা তৃষ্ বা শারীরিক 
ক্লেশে তাদৃশ কাতর হন ন1। শ্্েক্সা! কুপিত হুইলে পরিপাক শক্তির হ্রাস 


১২৮ বাঙ্গালীর খাত 


হয় এবং মুখে মি ও লবণ আম্বাদ অনুভূত হয়। কফপ্রধান ব্যক্তিগণ 
নিদ্রাকালে জল বা জলাশয়ের স্বপ্ন দেখিয়৷ থাকেন । 


কফপ্রধান ধাতুতে উপযোগী ও অনুপযোগী খাস্য-_ 


মধুর অন্ন ও লবণ রসবিশিষ্ট থাদ্য এবং শীতল, নিগ্ধ ও গুরুপাঁক 
দ্রব্য ভোজনে শ্েশ্স। গ্রকৃপিত হইয়৷ থাকে । বালি, গোধুম, মাঁধকলাই 
বর্ধটা, দি, দুগ্ধ, পায়স, খেচরান্ন, গুড়, জলচর পক্ষীর মাংস, তাল, পানি- 
ফল, কল পেপে প্রভৃতি মধুর রমবিশিট ফল, অপক্ক কুমড়া প্রভৃতি 
বর্জনীয় । 


তিক্ত কষায় কটু দ্রব্য সেবন, স্বল্প ভোজন ও উপবান কফ ধাতুতে 
হিতকর। কফ প্রধান ব্যক্তির পক্ষে উঞ্ণ দ্রব্য ও নিয়মিত ব্যায়াম (বিশেষ 
'আবশগক | 


মন্তব্য. 


উপরি উক্ত ভ্রিবিধ ধাতুর নির্দেশক লক্ষণ এবং উ্পযোগা বা! অনুপযোগী 
থাদ্য-নির্দেশ হইতে পাঠক আপনার প্রকৃতির উপবোগী খাদ্য নির্বাচন 
করিয়। লইতে পারিবেন বলিয়। আশ করা যায়। কিন্ত, অনেক ক্ষেত্রে 
মিশ্রধাতৃর লোক দেখিতে পাওয়া যায়, যথা,_-কফ-পিত-প্রধান, বাযু-পিত 
প্রধান ইত্যাদি । এ সকল ক্ষেত্রে উভয়বিধ ধাতুর উপধোগী বা অনুপযোগী 
খাদোর দিকে লক্ষ্য রাখিয়া একটা মধ্যপথ অবলম্বন করাই শ্রেরঃ। 
আমাদের দেশে পূর্বের প্রাচীন গ্রাচীনরা ধাতু অনুসারে নিজ নিজ 
খাদ্য নির্বাচন করিতে জানিতেন। আমরা এক্ষণে দে সকল তুলিতে 
বসিয়াছি। 
আর একটি কথ এস্থলে উল্লেখ কর! প্রয়োজন। শাস্ত্র বলিয়াছেন--. 
“বাল্যে বিবর্ধতে শ্লেম্স। পিত্তংস্ান্মধ্যমেহধিকম্‌। 
বার্ধক্যে বর্ধতে বায়ু বিচার্ধ্য তছুপক্রমেৎ্ ॥* 


অষ্টাদশ অধ্যায় ১২৯ 


শাঁনল সাধারণতঃ বাল্যে £ঙ্ুক়্াপ্রধান। মপ্যবয়সে পিশ্তপ্রধন এবং 
পার্ধক্যে বাযুপ্রধান হইর| থাকে । 
এ সকল বুঝিরা ঘধি খাছ নির্বাচন করিতে পার! যায় তবে, স্বাস্থ্য 
ও আযুলাভ স্তনিশ্ডিত। বর্তমানে বৈজ্ঞানিকগণ খাছের বিশ্লেবণ করিয়া 
ঘে সমস্ত গুণাগুণের সন্ধান পাইগাছেন, সেই অন্ুসন্ধানলন্ধ জ্ঞানকে 
সম্পূর্ণরূপে নিজের কাছে লাগাইতে হইলে নিজের প্রকৃতি বা ধাতুর 
পথেষ্ট পবিশাণ সন্বপ্ধে কতকট। জ্ঞান থাকা দরকার | ধরুন) আমাদের 
নাঙ্গাশীর খাছ্ে প্রোঈন্‌ ছানাজাতীয়__ আমিষপদার্থ ) নাই বলিয়া যি 
একজন [পিন্রপ্রধান ব্যক্তিকে ঘন ঘন মেঘ্মাংস ভোজন করানো যায় 
ভাহা ভইহলে তাহার উপকারের পরিবর্তে অপকারই হইবে । কারণ, 
মেঘমাংস প্রোটীন্সম্পন বটে, কিন্তু, পিততপ্রধান ধাতুর অনুপযোগী । 
এক্ষেত্রে পিন্ুনাশক প্রোটীন্‌ পুর্ণ অন্য খাছ (যথা ছানা ইত্যাদি) 
প্যবস্ছেয় ! 


অষ্টাদশ অধ্যায় 

তুজম্যা 

গ্রীক্ষচগ্যা 
এশ্ক।লে গে ভেস অতিশয় খরতর হয়) ওস্ধ কছের গস ও 
বায়ুর বৃদ্ধি হই থাকে । এই কানণে এই সময় কটু অর্থাৎ ঝাল ও 
অসরসঘুক্ ভব্য ব্ঃবহার কর] বিধেয় মহে। শাস্ত্রে উক্ত আছে-- 
গ্ভজেন্নধুর যেবানং লঘ-লিগ-হ্মং জবং স্ুশীতং তোয়সিক্তানং লিঙ্বাৎ 
শকুন সশকরান্।” অর্থাৎ এ সময় মধুর? িগ্ধ, শীতল ও দ্রন অন্ন এবং 


ল্১ ৪ 


১৩৩ বাঙ্গালীর খাস 


শর্করা মিশ্রিত সঙ্গল শক্তূ, ভোজন কর] উচিত। প্রত্যহ স্ুশীতল জলে 
স্নান করা কর্তব্য। পানীয় জল কর্পুর সংষে!গে স্বগন্থিকৃত করিয়া কুঁজা, 
কলসী প্রভৃতি হৃৎপাত্রে রক্ষিত করিবে । ব্যায়াম ও রৌদ্রসেবন এই 
ধাতুতে বিষবৎ পরিত্যাজা । দ্িবানিদ্রা-ঘার? কফ বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়-_ 
এপ্ন্ট ইহ] অন্ত খতুতে অহিতকর হইলেও, গ্রীষ্মকালে কফের ক্ষয় 
নিবন্ধন ইহ) দ্বার বিশেষ অনিষ্টের আশঙ্কা নাই। এই খতুতে মধ্যাহং 
কালে বিশ্রাম কর। একান্ত আবশ্তক ৷ 


বধাচধ্য। 


এই সময় আকাশ প্রায়ই মেঘাচ্ছন্ন থাকে, প্রায়ই প্রচুর বারিবর্ষণ 
হয়। ফলে প্রাণীদিগের শরীরও আররতা-প্রবণ হইয়া থাকে । মানব- 
শরীরে গ্রীষ্মকালের সঞ্চিত বায়ু বর্ষায় প্রক্পিত হওয়ায়, যাহাতে বায়ু 
প্রশমিত হয়, বর্ষাখতুতে তাহার চেষ্টা করা উচিভ। এই সময় আহারের 
প্রতি বিশেষ লক্ষ্য রাখ! কর্তশ্য। আহারের ব্যতিক্রমে অগ্রিযান্দ্ের 
সম্তাবন। অত্যধিক | গুরু ভোজন করিলে এসময় সহজে পরিপাক 
হয় না। এজন্য লঘুদ্বব্য আহার করা কর্তব্য । এই এময়েখতুর উপখোণী 
শয়ন, আহার, শয্যা, পরিচ্ছদ প্রভৃতির প্রতি বিশেষ যত্ব করিবে। বৃষ্টির 
সময় জলে ভিজিবে না। গাত্র সর্ববদ] ঢাকিয়। রাখিবে। সমস্ত পানীর 
দ্রব্যের সহিত কিঞ্চিৎ মধু মিশ্রিত করিয়া পান করিলে এ সময় 
সুফলদায়ক হইয়া! থাকে । বৃষ্টির জল, বুপ, সরোবর, নদী ও পুক্ষরিণীর 
জল উব্ করিয়া, শীভল হইলে সেই গলে স্নান করা, এ সময় স্বাস্থ্যের 
পক্ষে উপকারী হইয়া থাকে । এ সময়ে সহমত ব্যায়াম করা উচিত। 


শর চর্য। 


বর্ষার শৈত্য অত্যন্ত হইবার পর, শরীর শরদাগমে সহসা 
সু্য্যরশ্মি দ্বারা সম্তপ্ত হওয়ায়, সঞ্চিত পিতৃ প্রায়ই প্রকুপিত হয়। এজন 


অষ্টাদশ অধ্যায় ১৩১ 


শর্থকালে মধুর ও লঘু; শীতল ও পিত্তনাশক খাদ ক্ষধাকালে যথা- 
মাত্রায় ভোজন করিবে। এই সময়--হরিণ-শশকাদির মাংস) শালিধান্য 
ও যব, তুল এবং গোধুম আহার হিতকর। মধ্যে মধ্যে বিরেচন লওয়া 
'্সাবশ্ক | ডুমুর, মোচা, থোড় ও দেশী কুমড়া প্রভৃতির তরকারী 
'আহার এই কালে প্রশস্ত। এই সময় ঘ্ৃত, মিষ্টদ্রব্য, জুগ্, পরিষ্কৃত 
চিনি ও গুড় সেব্য। এই সময় রৌদ্রসেবন ও দিখানিদ্রা 
একেবারে বর্জনীয় । আদা, দধি ও ক্ষারদ্রনা এবং কোনরূপ ঝাল ব। 
তিক্ত বন্ত এ সময় পরিত্যাজ্য । 


শীত ও হেমন্ত চগ্ন্য। 


শীত, বসন্ত ও গ্রীষ্-_-এই তিন খু উত্তরারণ '3 অবশিষ্ট তিন 
গত দক্ষিণায়ণ। উত্তরায়ণ কাল প্রতিদিন মন্ুষ্যমণের বল আদান 
অর্থাৎ গ্রহণ করিয়। থাকে, এই জন্য উত্তরায়ণ কাঁণেন অপর নাম-_ 
আদানকাল এবং দক্ষিণারণ কাল, মানবদ্িগকে বল বিসজ্জন অর্থাৎ 
প্রদান করে বলিয়া দক্ষিণায়ণ কালের অপর নাম বিসর্গকাল। 

আদ্ানকালে নূর্ধ্য ও বায়ু অতিশয় তীক্ষুত। উস ৭ কুক্ষ হইয়! 
পৃধিবীর সৌম্যগুণ নাশ করে। শীতখতুতে তিভ্ত বসন্তখতুতে কষায় 
এবং গ্রীষ্ষ শীত ও হেমন্ত খতুতে কটুরস নর্দশালী হয়। এ 
জন্তু আদানকালকে আর্ধখবিগণ আগ্নের কাল বলিয়া বর্ণনা 
করিয়াছেন। বাঙ্গলাদেশে কান্তিক ও অগ্রহারণ মাস হেসন্তখতুর 
জন্তর্গত। তন্মধ্যে কার্তিক মাসে শরৎকালের ন্যায় আহাধ্যাদি 
ব্যবহার্ধ্য এবং অগ্রহায়ণ মাসে শাতন্ধ্যার ব্যবস্থা প্রযোজ্য । 
কাঠিকমাসে গুরুতোজন ও অপময়ে ভোজন সন্বথা পরিত্যাঙ্জ্য। 

শীতখভতে মনুষ্যদিগের বল অধিক বন্ধিত হইয়া থাকে । 
এই সময়-_-শীত-সংযোগে লোমকুপাদি রন্ধ সকল সঙ্কুচিত হওয়ায় 


১৩২ বাঙ্গালীর খাছ 


দৈহিক উম] নির্গত হইতে না পারার কোষ্ঠাগ্ির সহিহ মিলিত হইয়। 
উহাকে বলবান করে। এন্ন্ত এই পততে যথেষ্ট পরিমাণে ভোক্বযগ্রহণ 
বশ্তাক। ম্বাছু, অমর, লবণাশ্বাদদ ডঘ ভোজন করাই এই কালে 
গ্রশস্ত। এই সময় যথেষ্ট ভোজ্য এহণে ধাতুপাক নিবারিত হয়) , 
মেদন্বী পশুর মাংস, গোধুমচর্ণ, মাপকল:ই, ইচ্ষুরস, দুগ্ধ, নূতন তও্ডুলের 
অন্ন, বসা ও ঠিল)__এই অমস্ত টা সেবন হিভকর। উপযুক্ত 
পরিমাণে রৌদ্র সেবা, স্ষেদগ্রহণ * অজাবরণ ব্যবহার এইকালে 
করন্য। 
কটু, তিক্ত ও কষাঘ়রসধুক্ত দ7- লদুপাচ্য ও বায়বর্ঘক ডরব্য 
ভোজন এবং ধিবানিদ্রা প্রভৃতি এই কলে পরিত্যাজ্য । সকল প্রকার 
মিষ্টান্ন তক্ষণ এবং সান, পান, আচমন ও শৌচাদি কাধ্যে ঈষদুঝঃ জল 
ব্যবহার এই খতুতে হিতকর। 


শীতকালে সঞ্চিত শ্রেপ্সা বস ্াগে কুপিভ হইর] পাচকাগ্রিকে 
দুরিত করে। তজ্জগ্ত বসন্ত্ধালে বহনিশ শ্রেশ্ঙ্গ বেগ জন্মিবার 
(বিশেষ সম্ভাবনা । সুতরাং এই লময় খমনাদিদ্বারা গ্েপা বহির্গত 
করিয়া দেওয়া উচিত। এই কালে শঘুপাক, কক্ষসীক্য, কট্ু-তিজু- 
কষায়-লবণরসনুক্ত অনার, হানণ গ্রর্ুতির লঘু হাস আহার 
উপক্চার। গুরুপাক। শিদ্ধ এলত আয় ৪ মধুন রসধুক্ত দ্রপ্য ভোজন 


ও দিপনদ্র। প্রভৃতি এই কালে অনিষছনক। 


শী 


৮১০০১ 


চা 


বাহার] খতুচর্ধযার সকল নিয়ম পালন' বরিতে অক্ষম, তাহাদের 
ঘন্য সংক্ষেপে এই কয়টি াধারণ নিরম বঙ্কমন করিয়া দিলাম £__ 


অষ্ঠাদশ অধ্যায় ১৩৩ 


(১) অন্ত ড্রদ্য-_অল, চট নি প্রতি শীতল হইবাব পূর্ব, অল্প 
গরম থাকিতে থাকিতেও, খাইতে শাই। এরূপ অন্বল সেবন কারনে 
পিত্ত অতিশয় প্রকুপিত হয়। টা বঃতীত অন্য কোন গরুতে অগ্নরস 
হিতকর নহে । প।তি বা কাগজি শ্েনু প্রভৃতি অশ্ন্সান্মক হইলেও, 
উহার বিপাকে (6৫61০) মগুবরস, অর্থাৎ উহাদের 7০-৪৫6107) ব। 
'প্রতিক্রয়া অন্রত্বজনক নহে (297) নহে। লুতারং লেবু সেলন 
হিতকর। 

(২) তিক্ত দ্রব্য- তিক্ত দ্রব্যের মপ্যে পল্তা হিতক্ষর | অন্যান্য 
তিক্ত দ্রব্য অন্পনিস্তর রক্তনাশক। গ্রীষ্ম ও শরৎকালে তিক্ত দ্রব্য সর্ধবথা 
পরিত্যাজ্য । বসন্তকাল তিজদ্রায সেবনের প্রশস্ত সময়) বর্ষা ও 
শীতখতুতে অল্পপরিমাণে সেবন কর? ঢলিতে পারে | বসন্তখতুতে 
প্রত্যহ উচ্ছে অথব1 উচ্ছেদীজ খাওয়া] ভালো । এতদ্ব্যতীত বসন্তরালে 
পল্তা, করোলা এবং অল্পমাত্রায় নিম খাওয়া চলিতে পারে । নিম 
খাইয়া, অথনা অন্য কোন্‌ তিজ্তনস্ত অধিক পরিমাঁণে সেনন করার পর, 
সেই তিক্ত দ্রব্য পরিপাক না হওয়] পধ্যস্ত দুগ্ধ অথবা কোন মিষ্টদ্রব্য 
খাওয়া! উচিত নয়। 

(৩) শিষ্টদ্রব্য_বসন্তকাঁল ব্যতীত অপর সকল খতুতে মিষ্ট দ্রব্য 
সেবনে উপকার হয়। শরৎকালে অর্ক পবিষাণে (অনন্ত নিজের 
পরিপাক-শক্তি অনুযায়ী ) মিষ্টদ্রব্য খাইলে ক্ষতি লাই, বরং উপকার 
হয়। 

(8) কটু বা ঝাল দ্রন্য-লঙ্কার ঝাল অনিই্কর। যদিও লঙ্কাতে 
«ক ভাইটামিন্‌ অল্লমাত্রায় আছে, তখাপি লঙ্কার পরিবর্তে আদ] বাঁ 
গোলমরিচ ব্যবহার কর] কর্তব্য । শরৎ ও গ্রীম্ম কালে আদ! পরিত্যাঙ্জ্য । 


উনবিংশ অধ্যায় 
পথ্য প্রস্তুত প্রণালী 


এন্পীকস্উ--এরারটে নানারপ শ্বেতসারঞ্ঞাতীয় ভেজাল 
চলিতেছে । সুতরাং দেখিয়াগুনিয়! উৎকৃষ্ট এরারুট সংগ্রহ কর! 
দরকার । প্রথমে অল্প একটু ঠা! জলে ৩ চোক্মচ্ (চায়ের চামচ ) 
এরারুট উত্তমরূপে মিশাইয়া লইবে। পরে আখ্সেল্র ফুটন্ত জপ 
উহাতে অল্পে অল্পে ঢালিয়৷ বেশ করিয়া মিশাইয়া লইবে, যেন ডেল 
নাবাধে। তৎপরে আধছটাক চিনি বা মিছরী যোগ করিয়া, মৃদুজ্বালে 
২৩ স্মিনিউ আু্টীইস্ত্রা লইবে । স্ণর্তী__উপরি উক্ত প্রকারে 
প্রস্তত করিতে হয়, তবে জ্বালট1 ৭ স্সিন্নিউ দিতে হইবে । 

াঁতিশ__নল্প একটু ঠাওা জলে লে চীন্মল্র (চায়ের চামচ ) 
বালি উত্তমরূপে মিশাইয়া লইয়া, পরে আধসের জলে গুলিয়া ২০ 
ক্সিন্সিউ কাল জাল দ্াও। যত বার পথ্য দিতে, হইবে, ততবারই 
নৃতন প্রস্তুত করিয়৷ দেওয়া দরকার। 

শাগু-_ভুই চ্লাঙ্মচ্চ (চায়ের চামচ ) সাগুদান। প্রথমে ভাল 
করিয়া ধুইয় লইবে, পরে আঁঞ্ধসের্ে জলে ১ ছযশ্টা ভিজাইয় 
ব্লাখিবে। পরে, মৃহৃজালে চাপাইয়। দিয়া, ৯ পৌন্রাঅবশেষ থাকিতে 
২ চামচ চিনি বাঁ মিছরি চূর্ণ উত্তমরূপে মিশাইয়া নামাইয়া লইবে। 
হুধসাগ্ড প্রস্তুত করিতে হইলে, এ রূপে প্রত্তত সাগুর সহিত উষ্ণ ছুধ 
মিশাইয়। লইতে হয়। ছুধের পরিমাণ সম্বন্ধে চিকিৎসকের পরামর্শ 
লওয়া উচিত। আঙ্র কাল সাগুতে 'ক্যাসাভা' সামক ছুম্পাচ্য পদার্থ 
ভেঞ্জাল দেওয়! হয়) সুতরাং ক্রয়কালীন সাবধান হইবে । 

ভাতে গুড মাধসের জলে উত্তমরূপে ধোঁত এক ছটাক 


উনবিংশ অধ্যায় ১৩৫ 


পুরাতন চাউল দিয়া, মৃছ্জালে ফুটাইতে ফুটাইতে জল যখন বেশ 
কমিয়া যাইবে, তখন নামাইয়! জলন্ত চুন্লীর পাশে ১ ঘণ্টা রাখিয়া 
দ্বিবে। বলা বাহুল্য, জাল দিবার সময় মধ্যে মধ্যে নাড়া দরকার, 
নচেৎ তল৷ ধরিয়া যাইবে । পরে, গরম থাকিতে থাকিতে, মোটা 
কাপড়ে ছাকিয়া লইলে ভাতের মণ্ড পাওয়া যাইবে । এঁ মে আবশ্বক 
মত লবণ ও লেবুর রস অথবা চিনি মিশ্রিত করিয়া রোগীকে দেওয়া 
যাইতে পারে। 


হই হমগ্ঙ-_একপোয়া গরম জলে ছুই মুঠা টাটুকা খই প'নেক্ 
শ্িিনিনউ ফেলিয়া রাখিবে। পরে উত্তমরূপে উনানে ফুটাইয়। লইয়া, 
শীতল হইবার পৃর্রে মোটা কাপড়ে বেশ করিয়া ছণকিয়া লইবে। 
ফুটাইবার সময় বেশ করিয়। নাড়িবে, যেন তল! ন1 ধরে এবং এ লমগঃ 
ছুই চামচ চিনি যোগ করিবে । 


চিড়া সগু- উত্তমরূপে ধৌত দুই চোজন্ত (বড় চামচ ) 
চিড়া এক পোস্ত গরম জলে ১ হণ ভিজাইয়! রাখ। উহ! 
উত্তমরূপে নরম হইলে, আঁএধপৌ স্া গরম জল মিশাইয়া গ্শাচ্ 
্িনিউ উনানে ফুটাইয়। লইবে | পরে, শীতল হইবার পূর্বে মোটা 
কাপড়ে ছ'াকিয়া লইবে। উহার সহিত পরিমাণমত লবণ, লেবুর রস 
অথবা চিনি মিশাইয়া রোগীকে দিবে । 


হমানহ্ম্ড-রৌত্রে উত্তমক়পে শুষ্ককরা মানকচুর ঢাক] হামান- 
দিস্তায় উত্তমরূপে চুর্ণক্রতঃ পাতলা পরিষ্কার কাপড়ে ছাকিয়া 
লইবে। এ চর্ণের আধ্চছীক্ এবং একছচহীন্ক পুরাতন 
আতপ চাউলের চূর্ণ একত্রে মিশাইয়! একট! পাত্রে কিছুক্ষণ অল্প পরিমাণ 
ঠাণ্ডা জলে ভিজাইয়া রাখ। পরে উহার সহিত ৩ পোৌস্রী জলঃ 
শু শ্পৌক্সা খাটি ছধ ও একছটাক চিনি মিশাইয়া হৃছজালে 


১৩৬ বাজালীর খাণগ্ত 


উত্তমরূপে ফুটাইদা গাঢ় করিবে। শীত হইলে, রোগীকে খাইতে 
দবে। 

দোলে মুন একপোয়া সোনাধুগ বা মসুবের দাল 
উত্তমরূপে ধুইয়া, কিছু লবণ, ২।১ খানি তেজপাত এবং অন্ন কয়েকটা 
আস্ত ধনিয়া মিশাইয়া একসের জলে এক হযন্টী দিদ্ধ কর। 
প্রে নামাইয়৷ ছাকিয়! লও । 

পৌলেল্স ভঃভ- টের জালে, ছোট মাটির হাড়িতে যথ! 
পরিমাণ পুরাতন চাল ও জল চড়াই] দাও। চালগুটি উত্তমক্কপে সিদ্ধ 
হইয়! ঘখন গলিয়| বাইব।র মত হইবে, তখন নামাইয়! লও এবং গরম 
থাকিতে থাকিতে রোগীকে ব। শিশুকে খাইতে দাও । 

চাঁন্াল জল -ফুটন্ত ছধ নামাইজ়1, তাহাতে পাতি ব কাগজি 
লেবুর রস যোগ করিলে ছানা কাটিয়া যায়। উহ] পরিষ্কৃত বস্ত্ে 
ছবকিফ়] লইলেই ছানার জল পাওয়া! যাইবে । এনামেল বা পাথরের 
পাত্রে ছানার জল করিবে । 


বিংশ অধ্যায় 


আমাদের দৈনিক খা্ধব্যবস্থায় দোষ ও প্রতীকার 
আমর। নিত্যব্যবহার্য্য খাগ্দ্রব্যের গুণাগণ বিক্ষিগুভাবে নানী 
অধ্যায়ে আলোচন। করিয়াছি । উপসংহারে, আধারণ বাঙ্গালী প্রত্যহ 
যাহা খাইয়। থাকেন, তাহার মধ্যে প্রধানতঃ কি কি দোষ যটে, সংক্ষেপে 
তাহার আলোচন! করিয়া, গ্রন্থ সমাণ্ড করিব । 


বিংশ অধ্যায় ১৩৭ 


আমিষ ( প্রোটান ) খাছ্ভের অল্পতা--আমাদের দেশের 
অধিকাংশ "লোকে ছুইবেলা সাধারণতঃ তাত খাইয়া থাকেন। 
আমরা পূর্বেই "বলিয়াছি যেঃ চাউলের ন্যায় শ্বেতসারপ্রধান খাগ্ঘ 
প্রধানতঃ £ইন্ধন-খাগ্ভ (£09] £০০০) রূপে গণ্য। বস্তুতঃ, কার়িক- 
শরমসাধ্য কার্ধ্য ধাহাদিগকে .করিতে হয়, তাহাদের পক্ষে, ভাতের 
অপেক্ষা উৎকৃষ্টতর, সহজলত্য ও স্ুপাচ্য ইন্ধন-খাদ্য নাই বলিলেই 
চলে। খাদ্যতব্ববিঘ্‌ পঙ্িতের! স্থির করিয়াছেন যে, ব্রিশবৎসর-বয়স্ক 
স্বস্থকায় যুবকের পক্ষে সারাদিনে মোট ৭॥* হইতে ৮॥০ ছটাঁক নির্জলা 
শ্বেতসার প্রয়োজন । শ্রমজীবি বাঙ্গালী সাধারণতঃ ইহাপেক্ষা অধিক 
পরিমাণে শ্বেতসার গ্রহণ করিয়া থাকে। তাহাদের ততট] ক্ষতি হয় ন1। 
কিন্ত, সাধারণ মধ্যবিত্ত মস্তিক্ষজীবি শিক্ষিত বাঙ্গালীর পক্ষে অতিরিক্ত 
স্বেতসারের প্রয়োজন নাই, বরং, আমিষঙজাতীয় (প্রোটীন্) থাছ্যোর 


আবশ্তকতা আছে, এ কথাও আমর পৃর্ব্বেই বলিয়াছি। 
থাস্যতত্ববিদ্‌ পণ্ডিতগণ স্থির করিয়াছেন যে, একজন পূর্ণবয়স্ক ঘুবকের 


পক্ষে প্রত্যহ ১॥* ছটাক পরিমাণ নিজ্জল। .ছানাজাতীয় সারপদার্থ 
( প্রোটান্‌ ) প্রয়োজন । অন্ততঃ জগতের কোন বলবান্‌ জাতির সাধারণ 
যুবক, ইহাপেক্ষা কম পরিমাণ প্রোটীন্‌ প্রত্যহ আহার করে না। 

এক্ষণে জিজ্ঞাস্য, চাউলে প্রোটান্‌ আছে কিনা? নিতান্ত অল্প 
মাত্রায় চাউলে প্রোটান্‌ আছে বটে, কিন্তু, গুণের দিক দিয়া, এ প্রোটান্‌ 
মানবশরীরের উপযোগী প্রোটিন নহে । গমেও প্রোটীনের মাত্রা অর, 
কিন্তু, গমের প্রোটন, চাউলের অন্তর্গত প্রোটীন্‌ অপেক্ষা, গুণে 
উৎকৃষ্টতর এবং গমে চাউলের অপেক্ষা প্রায় দ্বিগুণ পরিমাণে উহ? 
বিছ্যমান্। সুতরাং, মাত্রীর দিক দিয়া প্রোটানের বিচার করিতে গেলে, 
সাধারণ বাঙ্গালীর পক্ষে, এক বেলা আটা (ধাতায় ভাঙ্গ! লাল আট] ), 
আহার প্রশস্ত বায় বিবেচিত হইবে । চাউল তথা আটায় ত্রোটীনের 


১৩৮ বাঙ্গালীর খাস 


যেটুকু অভাব আছে, সে অভাব পুর্ণ করিতে হইলে, উপযুক্ত পরিমাণে 
ধাল (মোট দৈনিক দুই ছটাক) লবুক্জ বর্ণের শাক্-নি, প্রায় তিন 
পোয়া দুধ কে! ছানা, দধি,--অথবা, মাংস ব1 ডিম প্রয়োজন। 

কয়জন বয়স্কবাঙ্গালী উপযুক্ত পরিমাণে ছুধ, দধি বা ছানা, কিন্বা 
পাল খাইয়৷ থাকেন? ছুধের হুর্ম,ল্যতা ও ভেজাল ছুধসেবনের অন্তরায় । 
ছানাতেও যথেষ্ট তেঙ্জাল চলিয়াছে। এমতাবস্থায়, প্রোটীন্সম্পন্ন 
সহজলত্য বিশুদ্ধ খাদ্য নির্দেশ করিতে হইলে, বোধ হয়, দ্াল, মাংস ব! 
ডিমের উল্লেখ করা যাইতে পারে। পুরাতন হইলে দালে উপযোগী 
প্রোটানের মাত্রা কমিয়া যায়, এবং উহা স্ুসিদ্ধ হয় না। যাঁহাই হইক, 
নৃতন দাল সংগ্রহ করা কঠিন নয়। যদি দেখিয়া লইতে পারা যায়। 
তাহা হইলে,উৎকুষ্ট মাংস ও ডিম সংগ্রহ করাও সহজ। এ সকল জিনিষে 
ভেক্কাল চলে না। নিজের প্রক্কতি ও কুচি অনুসারে প্রত্যেক বাঙ্গালীরই 
কর্তরা --মধ্যে মধ্যে মাংস ভোজন করা। 

যাহার নিরামিধাশী, তাহার! দ্ালের মাত্রা বাড়াইয়া ছিবেন। 
বাঙ্গালী সচরাচয় দাল খুবই কম থাইয়া থাকে । দালের উপকারিতা 
বুঝিলে, এ অবস্থার পরিবর্তন ঘিবে বলিয়া আশ! করা যায়। চুর্ধবল 
বাঙ্গালী পশ্চিমভারতের দালতোজী বলবান্‌ জাতিদিগের আহারের 
দ্বিকে লক্ষ্য করিলে, দালের উপকারিত। বুঝিতে পারিবে । 

আমিষ-আহারীই হউন, অথব1 নিরামিষভোজীই হউন, উত্ভিজ্ঞ 
প্রোটীন্‌ সকলেরই আবশ্তাক। অধিকন্তু শ্বাস্থ্যের অনুরোধে, সবুজ বর্ণের 
শাকৃ-পাতার অন্তর্গত খাদ্ধগ্রাণ বা ভাইটামিন আহার সকলেরই 
সমভাবে বর্তব্য। যদি আটার পরিবর্তে, ছুইবেলা তাত খাইতে হয়, 
তাহ! হইলে ছুধ এবং শাকৃ-পাতার দরকার আরও বেশী। শাকৃ-পাতা+ 
দুধ, ভাত) মাছ খাইয়াই বাঙ্গালী একদিন দেছে ও মনে সমুরত ছিল। 
আজ, অবস্থার পরিবর্তন ঘটিয়াছে,-_খাটিছধ ছল ও ছুর্ম,ল্য )- 


বিংশ অধ্যায় ১৩৯ 


মাছ সাধারণ গৃহস্থ সংসারে হোমিওপ্যাথিক ডোজে ব্যবহৃত হয়। 
তাই, সকলদিকে লক্ষ্য রাখিয়া, আমরা সাধারণ বাঙ্গালীকে দাল 
অথবা মাংস তোজনের মাত্রা বাড়াইতে অনুরোধ করি। যদিটাটক1 
মাছ, খাঁটি দুধ, বিশুদ্ত ছানা সংগ্রহ করা সম্ভব হয়, তাহা হইলে, 
অতিরিক্ত শ্বেতসারের পরিবর্তে, এলকল দ্রব্য যথাপরিমাণে বাড়াইতে 
হইবে। শুধু শারীরিক খ্বাস্থ্য নহে, মানসিক শক্তির বিকাশে এই 
সকল খাদ্য অদ্বিতীয় এবং এ দেশের লোকের ধাতুর উপযোগী । 
ন্েহ জাতীয় ( ফ্যাট ) খাগ্ের অল্পত।-_-আমরা দেখিতেছি 
যে, বর্তমানে আমাদের দৈনিক প্রধান খাগ্ধ বস্থতে (প্রোটীনের 
ব্যবস্থা কিছু কম। অতঃপর ( ফ্যাট.) নেহজাতীয় পদার্থ আমাদের 
দৈনিক খাদ্যে কিরূপ আছে, তাহ] দেখ। দরকার । খাগ্-তখবিদ্‌ 
পঞ্ডিতগণ গ্থির করিয়াছেন যে, একজন . পূর্ণবয়স্ক যুনকের 
পক্ষে, প্রত্যহ ১ এক ছটাক নির্জল! মাথনজাতীয় সারপদার্থ 
প্রয়োজন । এস্লে, অনেকে মনে করিতে পারেন যে, প্রত্যহ এক 
ছটাক খাটি মাখন খাইতে পারিলে, উপযুক্ত ফল পাওয়৷ যাইবে । 
বস্ততঃ তাহ নহে, মাখন যদি সম্পূর্ণ বিশুদ্ধও হয় তথাপি তাহার মধ্যে 
শতকর! দশ ভাগ জল প্রভৃতি অন্যান্ত উপাদান থাকিবে। এঁবাকী 
শতকর] দশ ভাগ স্সেহজাতীয় সারবস্ত সংগ্রহ করিতে হইলে, অন্যান 
বহুবিধ খাছেরও প্রয়োজন হইবে। ধাহারা বাঙ্গালীর খাগ্ভ-উপাদ্দানের 
প্রতি একটু মনোযোগ দিবেন, তাহারাই দেখিতে পাইবেন, বাঙ্গালীর 
দৈনিক খাছ মাথনজাতীয় সারবন্ত কিছু কম আছে। 
প্রথমতঃ ভাতে স্সেহজাতীয় ( মাখনজাতীয় ) উপাদানের মাব্র৷ নগণ্য 
বলিলেই হয়। আটাতে নেহজাতীয় উপাদান চাউল অপেক্ষা অনেক 
অধিক আছে, কিন্তু, তাহাও পর্য্যাপ্ত নছে। এইজন্ত এই সকল বন্ধর 
লহিত ঘৃত, মাখন, তৈলাক্ত মৎস্য, অথবা উত্তিজ্ঞ তল সংযোগ কর! হয়, 


১৪ বাঙ্গালীর থাদ্য 


বাকর| নিত্যন্ত প্রয়োজন । এ সকল ড্রন্যের মধ্যে ঘতই সর্বোৎকৃষ্ট) 
এই ভন্যই আমাদের শান্তর বলিয়াছেন, «ঘৃতহীনং কুভোজনং৮। উৎকরষ্ট 
বিশুদ্ধ ঘৃত সাধারণ-জন-সুলভ নহে। মাখনেও অত্যধিক পরিমাণে 
ভেজাল চলিয়াছে। অতএব, ক্ধঃ পন্থাঃ ? 

তৈলাক্ত মস্ত বা মাছের তেলের দ্বারা এ অভাব কতকটা পুর্ণ 
হইয়| যায়। পৃক্ববঙ্গবাসী সাধারণ লোকে এই উপায়ে বথাপরিমাণে 
জান্তব শ্েহজাতীয় থাগ্য খাইয়া থাকে |: কিন্তু, পশ্চিমবঙ্গবাসিগণ' 
প্রধানতঃ উদ্ভিজ্জ তৈলের উপরে নির্ভর করে। প্রথমেই বলিয়। রাখা 
ভাল যে, অধুন। ভে,জটেবিল ঘৃত নামে পরিচিত উদ্ভিজ্জ তৈল সমূহ 
খাছ্প্রাণ-নিবাজ্জ ত | 

স্েহজাভীয় খাছনস্তর মধ্যে, বাঙ্গালীভাতি সরিষার তৈল আহার্য্য 
বন্ততে ব্যবহার ক'রয়! থাকেন। এবং মোটের উপর বাঙ্গালী জাতির 
স্েহপান, এই সরিষার €তেতল পানে পর্যবসিত হইয়াছে । সরিষার 
তৈল ছানাজাতীয় উপাদান বঙ্জিত। সবুজবর্ণ শাকপাতা ও "মৎস্তের 
সংঘোগে সরিষার তলের প্রোটানের এই অভাব পূর্ণ করিতে পার] যায় 
বটে কিন্তু, আভ্যন্তরীন সেবনে সারধার তৈলের নিজের বিশেষ কোন 
পুষ্টিকারিত! শক্ত নাই। সুতরাং বাঙ্গালীর এই প্রধান দ্ষেহজাতীয়, 
খাগ্ঠের উপযোগীতা কিছু কম। 

সাধারণতঃ জান্তন এবং উত্ভিজ্জ তৈল-_এই দুই পার্থ হইতে শ্রেহ 
জাতীয় উপাদান সংগ্রহ করা হয়। ইহ।র মধ্যে জান্তব ঘ্ৃৃত ও মাখন, 
প্রোটানের বি্কমানতা হেতু, সরিষার তৈল অপেক্ষা প্রশস্ততর।' 
অন্যান্য খাদ্য হইতেও, স্েহজাতীয় উপাদান সংগ্রহ কর] চলে, যথা 
ডিমের কুন্থম, ছাগের মজ্জা, ছল) ফুলকপি, পুইশাক, ঢশ্যাড়স, 
ঝ.ন1 নারিকেলের শ'স, চীনাবাদাম প্রভৃতি হইতে । এইসকল থা 
হইতে স্নেহজাতীয় ও ছানাজাতীয়। উভয়বিধ উপাদ্দানই এবং, 
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তাইটামিন্‌ অল্পবিস্তর পাওয়! যায়। একসময়ে এ দেবের লোক 
জলযোগে নারিকেলের শশস যথেষ্ট ব্যবহার করিত। বর্তমানে সে 
সুপ্রথা উঠিয়] গিয়া, সৌধীন খাবাবের চলন হইয়াছে! অনেকক্ষেত্রে 
কুচিবিকাঁরই, আজকালকার দিনে মাজ্জিত রুচির লক্ষণ বলিয়া গণ্য !! 

ধাহাদের পক্ষে উপনুক্ত পরিমাণে বিশুদ্ধঘৃত বা মাঁথন সংগ্রহ করিবার 
উপায় নাই, এবং ধাহার] মস্ত বা ডিম খাইতে প্রস্তত নহেন, ভাগাদের 
পক্ষে নেহজাতীয় খাগ্ভের দীনতা! পুর্ণ করিবার জন্য সারনান সব্দি 
সকল প্রয়োজন । কিন্তু, তাহাতেও সম্যক পুষ্টি (বিশেষতঃ শিশু ৪ 
বর্ধনশীল 'বালকদিগের ) সম্ভব নহে বলিয়।, উপযুক্ত পরিমাণে দুগ্ধ 
সেবন কর্তব্য । 

অন্যান্য উপাদানের অপচয়-_-মামরা পূর্বেই বলিয়াছি থে 

আহারের সময় আমর] যে সাধারণ লবণ ব্যবহার করিণা থাকি, 
তদ্বাতিরেকে, আরও কয়েকটি ধাতব ও উপধাতব পদার্থ আমাদের 
দেহে প্রয়োজন হইয়া থাকে। যথা--ক্যাল্সিরাষ, কস্ক্রাস্‌, লৌহ 
ইত্যাঁদদ। আমরা সচরাচর" যে সচল খাদ্য খাইয়া! থাকি, ভাহ। 
হইতেই এই সকন উপাদান সংগহীত হয়। কিন্তু, অজভ!াসের দোষে, 
বাঁ অজ্ঞতার ফলে, কিম্বা সৌখীনতার মোহে, শাদ্যনন্থন অন্তর্গত 
এই অত্যাব্্রক উপাদ্দানগুলিন আমরা দ্সষথ। অপব্যস করিয়া 
শখকি। ঘখন এ দেশে চাউলের কল অথনা মদার কল ছিল না 
এখন এসব লিবয়ে এতট! মাথা! ঘামাইবার গুয়োজন হইত না । 
কিন্ত, খন হইতে ঢে কিছ টা চাউলের পরিবর্ভে কলে চাটা পালিশ 
করা চিকুণ চাউলের প্রচলন হয়াছে। ঘখন হইতে হাতায় ভংঙ্গা লাল 
আটার পরবূর্তে কলের চিত্তাকর্ষক ধবধবে সাদ! ময়দার আদর 
বাড়িয়্াছে, তখন হইতেই এই অন্ন ও ময়দাভোজী জাতির মধ্যে নানা- 
শিধ দৈহিক অনিষ্টের স্থত্রপাত হইয়াছে। 


১৪২ বাঙ্গালীর ধান 





ক্যালসিয়াম ফসৃ্রাস্‌ প্রভৃতি উপাদানগুলি, চাউল এবং গমের 
খোসার বা আবরণের সন্নিহিত প্রদেশে থাকে। সুতরাং চাউগ 
অতিরিক্ত ছাটার ফলে, বা গমের থোস। প্রভৃতি কলে সম্পূর্ণরূপে বাদ 
দিয়া সাদা ময়দা নিষ্কাশনের ফলে, চাউল এবং ময়দা হইতে এ সকল 
উপাদান অস্তহিত হইয়া যায়। পক্ষান্তরে, আমরা তাইটামিন্‌ অধ্যায়ে 
বলিয়াছি যে, ঠিক এই উপায়ে চাউল এবং গমের ভাইটামিন্‌ নষ্ট হয়। 

যা কলে ট্াট। চাউল পালিশ কর! ন] হয়, তাহ! হইলে, তাহার 
উপরের আবরণে কদাচিৎ ভাইটামিন্‌ ও ক্যাল্সিয়াম্‌ প্রভৃতি থাকার 
কিছু সম্তাবন! থাকিতে পারে। কিন্তু নিঃশেষে ফেন গালিয়া খাওয়ার 
ফলে, এ প্রয়োজনীয় উপাদানগুলি থাগ্ত হইতে নির্গত হইয়া যায়। 
অন্যান্য থাগ্যবস্থর ভাইটামিন্‌ আমর! কি ভাবে নষ্ট করিয়৷ থাই, 
তাহা) আমর1 ভাইটামিন্‌ অধ্যায়ে আলোচনা করিয়াছি। সুতরাং 
বাছল্যয়ে এখানে উল্লেখ করিলাম না। 

টাট ক1 ফল হইতে উপরি উক্ত প্রয়োজনীয় লবণজ্ঞাতীয় উপাদান্গ 
বেষ্ট পরিমাণে পাওয়া যায়। দুঃখের বিষয়, আমাদের দৈনিক থান্ভ' 
ব্যবস্থায় ফলের পরিমাণ শোচনীয়কূপে কমিয়া যাইতেছে।, 
বৈজ্ঞানিকগণ দিদ্ধান্ত করিয়াছেন যে, পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির পক্ষে প্রত্যহ 
অর্দছটাক নির্জল] লবণঞ্জাতীয় সারপদার্থ প্রয়োজজন। সাধারণ' 
বাঙ্গ।লী যেভাবে ভাত থাইয়| থাকে এবং তাহার দৈনন্দিন থা ব্যবস্থায় 
ফলাদির মাব্রা এতই অন্ন যে, আমাদের সন্দেহ হয়, বাঙ্গলীর খাস্ে' 
ক্যল্সিয়াম্‌, ফস্করাস্‌ লৌহ, এভৃতির মাত্রা দিন দিন হাস পাইতেছে। 
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৯৫৮৮ 


৯৩৬৪ 
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৮১২৪ 
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১৪৬ | এঁ 
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আক রি ১৫ ০:৫৭ ২২'১৪ ০** ম্যাকারিসন্‌ 
পেঁপে ০০০ ৪০০৫৭ নী ৩:৩৫ নি ৯] 
লিচু ৯৬৪ ৩৯ ৬"২৫ ৬.৮ ৮৪৯ গরু 
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পরিশিষ্ট (খ)-_খাছ প্রাণ তালিক। *% 


খাছ ক 
ঢেকী ছটা চাউল শ 
কলছাটা চাল ০ 
আতপ চিড়ে - 
মস্থর ( আন্ত) শঁ 
মটর (&) 7 
দ্বাল ( অন্তান্ত ) শঁ 
গম ++ 
গমের ভুসি 14 
ময়দার কটি (জলে ছানা)  -_- 
এ (ছুধে ছান1) 1 
মোট আটার রুটি (জলে ছানা)+ 
এঁ ( দুধে ছান!) +4 
সাদ। পাউরুটি 
লাল পাউরুটি 
হ্সৃজি 
আন্ত বাপি দানা 
ভুট্টা 
ওট (জই) 
রাই 
কাচ! ছুধ (গাভীর ) 
একবক্। ছুগ্ধ (এ) 
ছাগ-হুগ্ধ 


শ ++ ++1+০০ 


+++ 
+++ 
+++ 


খ 
স্ 
9 
++ 
++ 
++ 


++ 
++ 


++ 
+ 
স্শ 
++ 
++ 
ণ 
শি 
+++ 
সর 
++ 
++ 
++ 
+ ৭ 
++ 
শৃ 


' ্ররকারী স্বাস্থ্যবিভাগে তালিক! দৃষ্টে 


] সব 
১৫, 
1 
- প্‌ 
-- শা" 
পা এ 
1 ঁ 
0 
গ 
৪, 9 
1 
++ ++ 
+++ 
+ 4 


খাস 
মহিষ দুগ্ধ 
মাখন-তোল। ছুধ 
ঘোল 
ননী 
মাখন 
ছান।! 
খ্ৃত 
মাতৃত্তন্ 
সরিষার তৈল 
মাছের তৈল 
তৈলাক্ত মৎম্য 
মাছের ডিম 
ছোট-মাছে 
কডলিভার তৈল 
হংস মাস 
পক্ষীর ডিম 
কুকুট মাংস 
মেটে ( যক্কৎ) 
পশুর মগজ 
এ কলিজ! 
মেষ মাংস 
খাসীর চর্বি 
দাল মাংস 
সাদ চিনি 
খড় 


++74 


+++ 
শশী 


১৫৬ 


++ 
++ 


++ 


++ 


+++ 


+ঘ 


++ 


++ ++ 


০৩০ ০৩ 


খাছ 

সাণ্ড 

মধু 

বাদাম 
চিনাবাদাম 
আখরোট 
নারিকেল 
ডাবের শাস 
আম 

লিচু 
পিয়ার! 

তুমুর 

জাম 

থেজুর 
পাকা কাঠাল 
আনারস 
নাস পাতি 
শস! 

ডালিম 

কল 

তরমুজ 
পেপে 

বেল 

বাতাবি 
লেবুর রস 
মল! লেবুর রস 


০৩০৪ 


৮4? 
++? 


++ 
++ 


+ বশী বানী শিবা শী বশী শী শা 


৬ 
++ 
+++74+ 


শশশ" 


++ 

++ 
+++ 
+++ 


১৫৮ 


থা কক 


খ গ 
আঙুর ফল ? ++ ++ 
আঙ্গুরের রদ (বিলাতী) ? ঁ 4 
কিস মিস পা ০0 
আপেল শা টি রি 
টেপারী টি ট হি নু 
পিচফল ++ ঁ ++ 
তালশ'াস ? ? রঃ 
আমসত্ব -ঁ শ শা 
ফলের সিরাপ ০ রি রি 
আলু (অল্প সিদ্ধ) 1 ++ ++ 
আলুর খোসা ০ 0 ০ 
রাজা আলু 14 1 
কীচাকলা 7 ? ++ 
চযাড়স ++ +++ + 
এঁচোড় টা ? ? 
লাউ শ ৭ ? 
পটল প 1 
বেগুন 7 এ 
তেতুল 7 1 
বাধাকপি (কাচা) ++ পঁ বশ 
এঁ অর্ধসিদ্ধ ++ 7 শী 
কপির আচার স্‌ ্ +++ 
ফুলকপি 4+ ++ ? 

ওলকপি সপ শ 


| ১৫৯ ৩ 
গাজর কৌচা) ৮ 4- শী" 


এঁ ল্পসিদ্ধ ++ 4 4 
স্বালগম টি ++ +++ 
ঝুলার শাক ++ 
"মুলার শাস 0 ০ ০ 
মুলার খোস! শ-+1+1 
শিম (টাট.ক1) ++ +প- স্‌ 
শিম ( শুকৃনা ) 141 
মটর শুটি (টাটক1) 147 +++++ 
অন্কুরিত ছোলা ও মুগ 4 ++ টি 
বরবটি শ- পা রি 
বিলাতী বেগুন ++ +++ ++1+৫ 
পেঁয়াজ ? ++ ++ 
রন্ন 4 ++ 
লেটুয়! শাক ++ ++ +++ 
পালং শাক (টাটকা) +++ ++7 ++ 
ধনের শাক টি শঁ -ঁ 
শুল্ফা শাক শ 7 শা" 
পুদিনা + 4 
বিট 4 4 শী 
সয়বিন 1 ++ 
্‌ সাক্কেতিক চিহ্নর অর্থ-- 


+ খাদ প্রাণ আছে? থাছপ্রাণ থাক! সত্বন্ধে অনিশ্চিত। 
++ এ্রবেশী আছে। সু অজ্ঞাত স্ব পরিবর্তনশীল । 
+++ এ খুব বেশী আছে 


এ নামমাত্র আছে। 
সমাগত 


++++ 


এই গ্রস্থকারের-- 
্ 
আর কয়খানি উপাদেয় বই-_ 
পাল্িবাল্রিক্চ চিন্কিতুসা 
(২য় লংস্করণ যন্ত্রস্থ ) 
সহজ গৃহ-চিকিৎসা৷ ও মুষ্টিযোগের অপূর্ব পুস্তক। প্রত্যেক গৃহস্থের 
অপরিহার্যয--দাম দশ আন। 
ভিস্পেপ লিনা 
অগ্ন, অজীর্ণ, অগ্রিষান্দ্য প্রভৃতি--ব্ষয়ে চিকিৎস। ও পথ্য সন্কেত--- 
বর্তমান বাঙ্গলার ঘরে ঘরে গৃহ-পঞ্রিক্কীব 'মত-রাখিবার জিনিষ---| 
(দাম চারি আনা মাত্র) 
লাত্ভন ছেশ্ণে গাছপ্পীতা- 
(১ ভাগ--তয় সংস্করণ ) 
লতা পাতার গুণাগুণ সম্বন্ধে অদ্বিতীর--সর্বজণ সমাদৃত পুস্তক। 


আচাধ্য প্রকুল্লচন্দ্র প্রমুখ মণীধিগণ কর্তৃক প্রশংসিত । 
(দাম ছয় আনা মাত্র ) 


জ্যোতিষ গনেষণ] ভবনের অধ্যক্ষ 
পণ্ডিত শীদিগিজ্রনাথ কাব্য-ব্যাকরণ জ্যোতিস্তীর্ঘ প্রণীত-_ 


চিকিৎসা ও জ্যোতিষ 


ফলিত জ্যোতিষের সহিত আম়ুর্বেদের সম্পর্ক বর্তমানে অনেকেরই 
নিকট অজ্ঞাত ।'রোগের ফল।!ফল, চিকিৎসা সক্ষেত, রোগশান্তি প্রভৃতি 
প্রয়োজনীয় বিষয়ে-_-ফলিত জ্যোতিষের অপুর্ব নির্দেশ সহজ উপাদেয় 
ভাবায় বধিত! দীম--মাত্র আট আন1। 


আরও ছুই খাঁনি উপাদেয় গ্রন্থ-- 
জাতকালঙ্কার-_-১. চমৎকার চিন্তামণি--1/* 
প্রাপ্তিস্থান-_ 
আরোগ্য নিকেতন 


১৯১নং ব্হবাজার গ্রীটঃ কলিকাতা 


